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सारां�   

)*ुत सं/ोधन िक/ोरवयीन िव9ाथा<चे सामािजक माAमांचा मानिसक आरोCावर )भाव अFासGे आहे. 
आधुिनक मािहती व तंIJानाKा )गतीमुळे ‘जनरे/न अG्फाʼ ही िपढी िडिजटG वातावरणात वाढत असून XांKा 
मानिसक व सामािजक िवकासावर सामािजक माAमांचा GYणीय )भाव पडत आहे. सामािजक माAमांचा 
अिनयंिIत वापर काही मानिसक समZा िनमा<ण क[ /कतो, परंतु िववेकी व मया<िदत वापर िव9ा]ा̂साठी 
सYमीकरणाचे साधन ठ[ /कतो. )*ुत सं/ोधनाचा उaे/ िक/ोरवयीन िव9ा]ा̂Kा मानिसक आरोCावर 
सामािजक माAमांचा सकाराbक )भाव आिण XांKा सामािजक संपक<  व आbिवcवासातीG वाढ यांचा अFास 
करणे हा आहे.  

)*ुत सं/ोधन वण<नाbक d[पाचे असून मािहती संकGनासाठी दुeम fोतांचा वापर करgात आGा 
आहे. सं/ोधनातनू असे िदसून येते की सामािजक माAमांचा सकाराbक आिण मया<िदत वापर केG्यास 
िक/ोरवयीन िव9ा]ा̂चा आbिवcवास, आbसhान व सामािजक संपक<  वाढgास मदत होते. 
 मु) �*: सामािजक माAम, मानिसक आरोC, िक/ोरवयीन, आbसhान, आbिवcवास  

1. �-ावना  
 आजKा धावपळीKा काळात तंIJान केवळ एक सोय उरलेली नसून ती आपkा अl*mाची गरज बनली 

आहे. िवशेषतः  २०१३ नंतर जhाला आलेली मुले, vांना आपण 'जनरेशन अxा' yणतो, Xांचे संपूण< भाविवzच 
{ाट<फोन आिण इंटरनेटKा सावलीत उभे रािहले आहे. पूव} मैदानावर खेळणारी मुले आता आभासी जगात रमताना 
िदसतात. यामुळे XांKा िवचार करgाKा प�तीत आिण जगाकडे पाहgाKा �ि�कोनात मोठा बदल झाला आहे. 
आपण आता एका अशा 'िडिजटल सोसायटी'चा भाग आहोत, िजथे )XY भेटीगाठीपंेYा ऑनलाइन संवादाला अिधक 
मह� )ा� झाले आहे, आिण याचा सवा<त खोलवर प�रणाम िकशोरवयीन मुलांKा कोव�ा मनावर होत आहे. 
  सोशल मीिडयाKा अितवापरामुळे िकशोरवयीन मुलांKा मानिसक आरोCासमोर मोठी आ�ान े
उभी रािहली आहेत. �ू �रसच< स�टरKा नोदंीनुसार, मुलांचा पड9ासमोरचा वेळ कमालीचा वाढला आहे. जे�ा ही 
मुले सोशल मीिडयावर इतरांचे चमकधमक असलेले आयु� पाहतात, त�ेा नकळत dतः ची तुलना इतरांशी क[ 
लागतात, vातनू �ूनगंड आिण िचंतेचा जh होतो. सायबर बुिलंग िकंवा ऑनलाइन उपेYेमुळे मुलांचा आbिवzास 
ढासळतो आिण ते एकाकीपणाKा गत�त अडकतात. ही िडिजटल ओढ कधी कधी इतकी वाढते की, मुलांचे भाविनक 
संतुलन िबघडून XांKा दैनंिदन वत<नावर आिण सामािजक नाXांवर Xाचे नकाराbक पडसाद उमटू लागतात. 
  असे असले तरी, सोशल मीिडया हे पूण<पणे वाईटच आहे असे yणणे चकुीचे ठरेल. हे माAम एका 
'दुधारी तलवारी'सारखे आहे; जर Xाचा वापर कौशkाने आिण िववेकाने केला, तर त े िकशोरवयीन मुलांसाठी 
)गतीचे नवे दालन उघडू शकते. dतः मधील कलागुणांना वाव देgासाठी, नवीन गो�ी िशकgासाठी आिण 
समिवचारी लोकांशी वैचा�रक देवाणघेवाण करgासाठी हे एक उ�म �ासपीठ आहे. योC वेळी िमळालेला 
ऑनलाइन पािठंबा मलुांचा आbिवzास वाढवू शकतो. गरज आहे ती केवळ 'िडिजटल िश*ी'ची आिण पालकांKा 
योC माग<दश<नाची. जे�ा मुले तंIJानाचे गुलाम न होता Xाचे मालक बनायला िशकतील, ते�ाच हे माAम XांKा 
मानिसक आिण सामािजक िवकासासाठी एक वरदान ठरेल. 

2. सामािजक मा�म आिण मानिसक आरो� संक0ना- 
सामािजक मा�म - सामािजक माAम ेहे पर�रसंवादी िडिजटG चॅनेG आहेत जे �Kु<अG समुदाय 

आिण नेटवक< �ारे मािहती, कG्पना, dारZे आिण अिभ��ीKा इतर )कारांची िनिम<ती आिण सामाियकरण 
सुGभ करतात Xांना सामािजक माAम असे yणतात.  
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मानिसक आरो� -  "मानिसक आरोC ही एक अ/ी कG्याणाची l�थती आहे. vामAे ��ीGा 
dतः Kा Yमतांची जाणीव असते, जीवनातीG सामा� ताणतणावांचा सामना क[ /कत ेउ�ादकपणे काम क[ 
/कते आिण आपG्या समुदायामAे योगदान देgास सYम असते". XाGा मानिसक आरोC असे yटGे जाते. 
(जागितक आरोC संघटना) 

 मानिसक आरो�ाची काही ल4णे  
 भाविनक लविचकता व ताण 7व8थापन – जीवनातील अडचणी, ताणतणाव िकंवा अपयशातून लवकर 

साव[न प�रl�थतीशी योC )कारे जुळवून घेgाची Yमता. 
 सकारा�क ;ि<कोन व आ�िव=ास – जीवनाकडे आशावादी ��ीने पाहणे आिण dतः बaल आbिवzास व 

सकाराbक भावना ठेवणे. 
 भाविनक जाणीव व िनयं>ण – dतः Kा भावना ओळखून Xांवर योC )कारे िनयंIण ठेवणे आिण Xांना 

संतुिलत प�तीने �� करण.े 
 चांगल े नातेसंबंध व समायोजन – कुटंुब व िमIांसोबत िवzास व आदरावर आधा�रत िनरोगी संबंध राखण े

आिण सामािजक प�रl�थतीशंी समायोजन साधण.े 
 उCादकता, िनणFय4मता व उिG<पूणF जीवन – दैनंिदन जबाबदा�या पार पाडत योC िनण<य घेणे आिण 

जीवनातील Aेये साA करgासाठी सातXाने )य  करणे.  
 Iतः ची काळजी व आरो� जागLकता – संतुिलत आहार, पुरेशी झोप, �ायाम यां�ारे शारी�रक व मानिसक 

आरोCाची काळजी घेण.े 
 बदल Iीकारणे व आ�सुधारणा – नवीन प�रl�थती dीकारणे, dतः तील कमतरता मा� क[न Xात 

सुधारणा करgाचा )य  करण.े 
 मदत मागMाची तयारी – गरज पडkास संकोच न करता इतरांकडून िकंवा तJांकडून मदत घेणे. 

3. संशोधनाची उिG<े  
i. सामािजक माAमांचा िकशोरवयीन िव9ा]ा̂Kा मानिसक आरोCावर सकाराbक )भाव 

अFासणे.  
ii. सामािजक माAमामुळे मानिसक आरोCावर होणा-या सकाराbक िविवध घटक अFासण.े  

4. संशोधन आराखडा – 
)*ुत संशोधीकेने या संशोधनासाठी )ाम¡ुाने वण<नाbक संशोधन प�तीचा वापर करgात 

आला आहे. तसेच त¢थ संकलन )*ुत संशोधनासाठी दुeम fोताचा (पु*के, संशोधन पेपर, लेख) यांचा 
वापर क[न त¢थ संकलन करgात आले आहे.  

5. मु) िवUेषण 
 सामािजक मा�माची मानिसक आरो�ावर होणारे सकारा�क घटक-  जे�ा आपण 

सोशल मीिडयाबaल बोलतो, त�ेा सहसा चचा< होते ती Xातून येणारा ताण, नैरा£ िकंवा XाKा �सनाची. ही 
भीती पूण<पणे चुकीची नाही, पण नाgाला दुसरी बाजूही आहे. अनेक संशोधने आता हे अधोरेlखत करत आहेत 
की, जर आपण सोशल मीिडयाचा वापर 'साधन' yणून आिण अXंत जाग[कपणे केला, तर तो आपkा 
मानिसक आरोCासाठी एक उ�म आधार ठ[ शकतो. हे केवळ एक करमणुकीचे साधन नसून, संवादाचे आिण 
आपलेपणाचे एक असे आभासी �ासपीठ आहे, जे योC प�तीने हाताळkास आपkा जगgाला नवी ऊजा< 
आिण सकाराbकता देऊ शकते. 
  सोशल मीिडयाचा सवा<त मोठा फायदा yणजे Xाने आपkाला िदलेले अिभ��ीचे dातं¥. 
अनेकदा मनातkा भावना )XY बोलून दाखवणे कठीण असते, अशा वेळी एखादी पो¦, कलाकृती िकंवा 
लेखनाKा माAमातून dतः ला �� केkाने मनावरचे दडपण हलके होते. जे�ा आपkाला आपkासारखेच 
िवचार करणारे गट (Communities) भेटतात िकंवा कठीण काळात एखादा आzासक संदेश िमळतो, ते�ा 'मी 
एकटा नाही' ही भावना मनाला मोठे बळ देते. Jानाची सतत होणारी देवाणघेवाण आिण सकाराbक लोकांशी 
असलेली जोडणी यामुळे ��ीचा आbिवzास आिण सामािजक जाणीव वृl�ंगत होgास मदत होत.े 
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 शेवटी, सोशल मीिडयाचा प�रणाम हा तो dतः  कसा आहे यापेYा आपण तो 'कसा वापरतो' यावर अिधक 
अवलंबून असतो. हे माAम एका पुलासारखे आहे जे आपkाला जगाशी जोडत.े जर आपण यावर घालवलेkा 
वेळेचे भान ठेवले आिण मािहतीची िनवड करताना तारत¨ पाळले, तर ही माAमे मानिसक आरोCासाठी 
मारक न ठरता पूरक ठरतात. योC �ि�कोन, िडिजटल िश* आिण dतः Kा मया<दांचे भान राखkास, सोशल 
मीिडया हे िकशोरवयीन मुलांKा आयु�ात केवळ मनोरंजनाचे साधन न राहता, XांKा भाविनक �थैया<साठी 
आिण सवा̂गीण िवकासासाठी एक )भावी श�ी ठ[ शकत.े  
 yणूनच, सामािजक माAमांचा )भाव एकांगी नसून तो वापराKा प�तीवर अवलंबून असतो. योC 
��ीकोन आिण मया<दा पाळून वापर केkास ही माAमे मानिसक आरोCाKा ��ीने उपयु� आिण 
िवकासाbक ठ[ शकतात. XाKा प�रणाम पुढील)माणे आहे-  

1. आ�सYान व आ�िव=ास – 
 )XY संवाद साधताना दडपण येणा�या िकंवा संकोची dभाव असलेkा िकशोरवयीन मलुांसाठी 
सोशल मीिडया हे एक वरदान ठ[ शकते. हे माAम Xांना एक सुरिYत आिण ह©ाचे �ासपीठ देते, 
िजथे ते dतः Kा आवडीिनवडी, िवचार आिण कलाकौशkे कोणXाही भीतीिशवाय मांडू शकतात. जे�ा 
XांKा लेखनाला, िचIांना िकंवा l�िडओना ऑनलाइन समुदायाकडून दाद िमळते, ते�ा XांKा मनातील 
�ूनगंड गळून पडतो आिण dतः Kा सु� गुणांची Xांना न�ाने ओळख पटते. हा िडिजटल ªॅटफॉम<व[न 
िमळालेला सकाराbक )ितसाद केवळ Xांचा आbसhानच वाढवत नाही, तर Xांना )XY आयु�ातही 
लोकांशी संवाद साधgासाठी आिण नवीन आ�ाने dीकारgासाठी मानिसक बळ देतो. थोड¬ात, सोशल 
मीिडयाKा माAमातनू होणारी ही अिभ��ी एका संकोची मुलाला अिधक धाडसी आिण आbिवzासी 
बनवgास मदत करते. 

2. सामािजक भांडवल 
 Facebook, WhatsApp, Instagram आिण Snapchat यांसार¡ा माAमांनी आज जगातील 
अंतराKा िभंती पार पुसून टाकkा आहेत. आपले जवळचे िमI असोत, कुटंुबातील सदZ असोत िकंवा 
लांबचे नातेवाईक—हे सव<जण आता केवळ एका 'l²क'Kा अंतरावर असतात. रोजचे ¦ेटस अपडेट्स, 
मजेशीर फोटो िकंवा साAा मेसेजेसमुळे आपण एकमकेांKा आयु�ाचा भाग असkासारखे वाटते. यामुळे 
िकतीही लांब असूनही नाXातला ओलावा कमी होत नाही आिण आपुलकीची भावना सतत िटकून राहते. 
 या माAमांचा सवा<त मोठा आधार yणजे 'एकाकीपणा'वर मात करgाची ताकद. जे�ा आपण 
आपkा आवडीKा ³ु´मAे सामील होतो िकंवा समिवचारी लोकांशी संवाद साधतो, ते�ा आपkाला 
जाणीव होते की या मोµा जगात आपण एकटे नाही आहोत. आपkासारखा िवचार करणारे, आपkा 
आवडी जपणारे आिण आपkाला समजून घेणारे असं¡ लोक ितथे असतात. "कोणीतरी आपkाशी 
जोडलेले आहे" ही साधी वाटणारी भावना मनाला खूप मोठे बळ देते. अशा )कारे, ही िडिजटल माAम े
केवळ संवादाचे साधन न राहता, मनातील एकाकीपणा दूर करणारे आिण 'आपलेपणा' जपणारे एक 
ह©ाचे �ासपीठ बनली आहेत. 

3. शै4िणक सधंी व मािहतीचे [ोत-  
  आजKा काळात सोशल मीिडया हे िव9ा]ा̂साठी केवळ करमणुकीचे साधन उरले नसून, त े
Jानाचा एक अथांग महासागर बनले आहे. पूव} एखा9ा िवषयाची सखोल मािहती िमळवgासाठी तासनतास 
³ंथालयात बसावे लागायचे, पण आता िविवध '¦डी ³ु´', तJांचे माग<दश<न आिण शैYिणक l�िडओजमुळे 
अवघड िवषयही समजून घेणे खूप सोपे झाले आहे. Zoom, Google Meet िकंवा 'दीYा' यांसार¡ा 
ªॅटफॉ·<मुळे िशYणाने वगा<Kा चार िभंती ओलांडkा आहेत. आज कोणतीही ��ी जगाKा कोणXाही 
कोप�यात बसून हवे ते िशYण अगदी घरबसkा घऊे शकते, ही खरोखरच मोठी ¸ांती आहे. 
  माI, या मािहतीKा अफाट गद}त वावरताना एक गो� लYात घेणे गरजेचे आहे, ती yणजे 'योC 
िनवड'. इंटरनेटवर जे काही िदसते ते सव<च खरे िकंवा उपयु� असतेच असे नाही. Xामुळे उपल¹ 
मािहतीमधून आपkा अFासासाठी नेमकी कोणती मािहती योC आहे, हे ओळखgाची समज मुलांमAे 
असणे आव£क आहे. जर िव9ा]ा̂नी थोºा सजगतनेे आिण िश*ीने या माAमाचा वापर केला, तर सोशल 
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मीिडया हे XांKा )गतीचा आिण यशाचा सवा<त मोठा आधार*ंभ ठ[ शकते. घराKा शांत कोप�यात बसून 
जागितक *रावरील Jान िमळवgाची ही संधी )Xेक िव9ा]ा<साठी )गतीची नवी दारे उघडणारी आहे. 

4. I-अिभ7]ी – 
  िकशोरवयीन वय हे असे असते िजथे मुलांKा मनात "मी कोण आहे?" आिण "माझी ओळख 
काय?" हे )¼ सतत घर क[न असतात. हा काळ dतः चा शोध घेgाचा असतो. अशा वेळी सोशल मीिडया 
हे XांKासाठी केवळ एक अ ॅप नसून, ते XांKा अंतम<नातील कलागुणांना वाट क[न देणारे एक मु� 
�ासपीठ ठरते. vा गो�ी कदािचत ते चार लोकांसमोर बोलून दाखवू शकत नाहीत, Xा ते एखा9ा 
किवतेतनू, संुदर िचIातून िकंवा संगीताKा सुरातून जगासमोर मांडतात. 
  जे�ा एखादा त½ण dतः चा ¾ॉग िलिहतो, नXृाचा l�िडओ शेअर करतो िकंवा आपली एखादी 
कलाकृती पो¦ करतो, ते�ा Xाची सज<नशीलता ख�या अथा<ने बहरते. या )ि¸येत Xांना केवळ इतरांची 
पसंती िमळते असे नाही, तर Xांना dतः Kा आवडीिनवडी आिण Yमतांची न�ाने ओळख पटते. ही 'd-
अिभ��ी' Xांना इतरांपेYा वेगळी अशी dतः ची एक dतIं ओळख िनमा<ण क[न देते. यामुळे मुलांमAे 
एक )कारचा मानिसक आनंद िनमा<ण होतो, जो Xांचा आbिवzास वाढवgासाठी आिण एक सुजाण 
�l�मm घडवgासाठी अXंत मोलाचा ठरतो. थोड¬ात, सोशल मीिडया हे XांKातील लपलेkा 
कलाकाराला जगासमोर आणणारे एक ह©ाचे आकाश आहे. 

5. संवादकौश_ व सहकायFवृaी- 
संदे/, l�िडओ कॉG आिण ऑनGाइन गटांमधीG चचा̂मुळे संवादकौ/G्य सुधारते. िविवध 

पाcव<भूमीतीG Gोकां/ी संवाद साधG्याने समज आिण सहकाया<ची भावना वाढत.े कोिवड-19 सार¡ा काळात 
सामािजक माAमांनी सामािजक अंतर कमी करgाचे मह�पणू< काम केGे. 

6. 7वसाय व कcरअर संधी- 
  आजKा िडिजटल ¸ांतीKा युगात सोशल मीिडया हे केवळ फावkा वेळेतील मनोरंजनाचे साधन 
उरले नसून, ते त½णांसाठी एक '¿ोबल माक� टªेस' बनले आहे. या �ासपीठामुळे पारंपा�रक नोक�यांKा 
पलीकडे जाऊन dतः ची ओळख िनमा<ण करgाची मोठी संधी उपल¹ झाली आहे. vा त½णांकडे ³ािफक 
िडझाईन, l�िडओ एिडिटंग िकंवा िडिजटल माक� िटंग यांसारखी तांिIक कौशkे आहेत, XांKासाठी सोशल 
मीिडया हे एक )कारचे आधिुनक '¦ाट<अप' क� Àच ठरत आहे. 
  या माAमामुळे त½णांना XांKातील उ9ोजकता जोपासता येत.े ऑनलाइन ÁूशÂ, ई-कॉमस< 
िकंवा सोशल मीिडया इÃÄुएÂर यांसार¡ा वाटांमुळे वयाKा िवसा�ा वषा<तच अनके त½ण आिथ<क�ÅÁा 
dतंI होत आहेत. हे 'आिथ<क dावलंबन' केवळ पैसे िमळवून देत नाही, तर XांKात एक )कारची )ौढता 
आिण जबाबदारीची जाणीव िनमा<ण करते. dतः चा Æँड कसा उभारावा आिण आिथ<क िनयोजन कसे करावे, 
याचे धडे Xांना )XY कामातून िमळतात. अशा )कारे, सोशल मीिडया हे त½णांना केवळ dÈ पाहायलाच 
नाही, तर ती )XYात उतरवgासाठी लागणारी �ावसाियक साधने आिण संधीही उपल¹ क[न देत आहे. 

7. मानिसक आरो�ािवषयी जागLकता-  
आजKा जगात मानिसक आरोC चांगGे असणे हे एक मोठे आ�ान ठरत आहे. परंतु सामािजक 

माAमांमुळे ही मानिसक आरोC चांगGे ठेवgास एक मोठी भूिमका ठरत आहे. जसे की आरोCािवषयी 
सकाराbक �ि�कोन िनमा<ण करता येतो, वेगवेग�ा मानिसक आरोCाबाबत मािहती, जािहराती िमळत असत े
तसेच मानिसक आरोC बाबत काही अडचण असG्या )XY समूपदे/न क� Àावर न जाता सामािजक 
माAमा�ारे मदत GागG्यास m�रत मदत घेता येत,े वेगवेगळे ताण �व�थापन सारखे ऑनGाईन सेिमनार 
समुपदे/न सेिमनार यामुळे भाविनक आधार िमळत असतो. मानस/ाfJ सोबतKा आभासी बैठकीने मदत 
िमळत असते. 

8. सांeृितक जाणीव व मू_सवंधFन 
सामािजक माAमांमुळे  ि/Yणासाठी परदे/ात राहणारे िवAाथ} िकंवा मेटÉ ो /हरात राहणारे िवAाथ} 

यांना )XY येणे /¬ नसG्यास आपG्या चाGीरीती, रीत, सण, संÊार आिण संÊृतीबंaG मािहती िमळत 
असते. यांमुळे मुGांमAे सिहËुता आिण आदराची भावना िवकिसत होते. सण, परंपरा आिण जीवन/ैGी पाÌन 
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Xांची ��ी �ापक होते. प�रणामी ते अिधक संवेदन/ीG, सहानुभूती/ीG आिण सामािजक�ÅÁा जबाबदार 
नाग�रक बनतात. 

9. भाविनक आधार (Emotional Support): 
  मानवी dभाव असा आहे की, जे�ा आपण आपkा मनातील ओझे कोणाजवळ तरी �� करतो, 
ते�ा ते अध� झाkासारखे वाटत.े िडिजटल युगात सामािजक माAमे हे एक असे �ासपीठ बनले आहे िजथ े
��ी आपkा मनातkा भावना, आयु�ातील संघष< िकंवा आलेले अनुभव मोकळेपणाने मांडू शकत.े जे�ा 
एखा9ा पो¦वर िमIांकडून िकंवा अगदी अनोळखी पण समिवचारी लोकांकडून 'सहानुभूती' आिण 
')ोÍाहन' िमळत,े ते�ा ती ��ी dतः ला एकटी समजत नाही. "कोणीतरी मला समजून घेणारं आहे" िकंवा 
"माÎासार¡ाच प�रl�थतीतनू दुसरेही जात आहेत" ही जाणीव मनाला )चंड उभारी देत.े ब�याचदा )XY 
आयु�ात जे बोलणे श¬ नसत,े ते सोशल मीिडयावरील सपोट< ³ु´ िकंवा िमIमंडळीसंोबत शेअर केkान े
मनावरचे दडपण हलके होते. समो[न येणा�या सकाराbक कम�ट्स, मदतीचा हात िकंवा केवळ 'आyी 
तुÎासोबत आहोत' हा संदेशही एखा9ा ��ीला नरैा£ातनू बाहेर काढgासाठी पुरेसा असतो. अशा 
)कारे, सामािजक माAमे केवळ मािहतीचे Ïोत न राहता कठीण काळात एक 'भाविनक सुरYा कवच' 
yणून काम करतात, vामुळे मानिसक ताण कमी होऊन मन शांत होgास मदत होत.े 

6. चचाF- 
 सामािजक माAमांKा केवळ नकाराbक पैGंूकडे पाहgापूव} जर आपण Xाचे सकाराbक फायदे समजून 

घेतGे, तर आजची त½ण िपढी या तIंJानाचा वापर dतः Kा )गतीसाठी न©ीच )भावीपणे क[ /कते. मुळात 
सामािजक माAम हे िक/ोरवयीन मुGांKा जीवनाचा एक अXंत मह�ाचा पैGू ठ[ /कते, जर Xाचा वापर 
मया<िदत आिण सकाराbक हेतनूे केGा गेGा तर Xाचा मGुांKा मानिसक आरोCावर अXतं अनुकूG प�रणाम होतो; 
कारण हे माAम Xांना केवळ िमI-मैिIणी/ंी संपका<त राहgास मदतच करत नाही, तर /ैYिणक )गतीपासून ते 
�ावसाियक माग<द/<नापय̂त एक भ©म 'सो/G नेटवक< ' तयार करgास सYम करत.े मानस/ाfीय �ि�कोनातून 
पाहता, अनके मुGे समोरासमोर मदत मागgास संकोचतात, अ/ा वेळी सो/G मीिडया आिण इतर िडिजटG 
Ðॅटफॉम< Xांना �� होgासाठी )ोÍाहन देतात आिण मानिसक आरोC सेवा िमळवgासाठीचे एक मह�ाच े
')वे/�ार' yणनू काम करतात. थोड¬ात, सामािजक माAमांकडे सकाराbक भूिमकेतनू पािहG्यास आिण योC 
िद/ा िदG्यास, हे माAम िक/ोरवयीन मुGांना भरकटgापासून वाचवून XांKा �l�मm िवकासाचा एक भ©म 
आधार*ंभ ठ[ /कते. 

7. िनpषF  
सामािजक माAमांचा सकाराbक आिण मया<िदत वापर िक/ोरवयीन मुGांKा आbिवcवास व 

आbसhानाGा  चाGना देणारा ठ[ /कतो. सं/ोधनानुसार, हे माAम मGुांना 'समूहा/ी जोडGे जाgाची' 
मानिसक गरज पणू< क[न भाविनक �थैय< आिण सामािजक संवेदन/ीGता िवकिसत करgास मदत करते. माI, या 
साधनांचा प�रणामकारक Gाभ िमळवgासाठी ि/Yक, पाGक आिण समाजाचे एकिIत माग<द/<न अिनवाय< आहे. 
तांिIक सुGभता आिण योC िद/ा यांचा मेळ घातG्यास, सामािजक माAमे मुGांKा सु�ढ मानिसक आरोCासाठी 
एक सYम आधार*ंभ ठ[ /कतात. 

8. सामािजक मा�म वापरMाबाबतच ेकाही महqा�ा गो<ी  
सो/G मीिडया हे एक 'दुधारी /f' आहे, जे िक/ोरवयीन मGुांना घडवू /कते िकंवा िबघडवूही /कते. 

अ/ा वेळी पाGकांनी केवळ 'वॉचमन' न बनता मुGांच े 'वाटाºा' होणे गरजेचे आहे. घरात भीतीऐवजी िवcवासाचे 
वातावरण असेG आिण पाGकांनी dतः  िडिजटG मया<दांचे पाGन केGे, तरच मुGे या माAमाचा सुरिYत वापर क[ 
/कतीG. थोड¬ात, योC माग<द/<न आिण संवादाचा आधार असेG तरच सो/G मीिडया मुGांKा �l�म� 
िवकासासाठी वरदान ठरेG. 

 हेतू आिण वेळेचे भान: सोशल मीिडया का वापरत आहात याचा उaेश �� ठेवा आिण वापराची एक 
िनिÒत कालमया<दा ठरवा, जेणके[न वेळेचा अप�य टाळता येईल. 

 तुलना नको, संवाद हवा: इतरांKा आयु�ाशी dतः ची तुलना करgासाठी सोशल मीिडयाचा वापर न 
करता, लोकांशी अथ<पूण< संवाद साधgासाठी आिण नातेसंबंध घÓ करgासाठी Xाचा उपयोग करा. 
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 सकारा�क वतुFळ: आपkा िमI मIैीण यादीमAे  Ô� ड िल¦मAे फ� अशाच ��ीनंा ठेवा जे 
तुyाला )ेरणा देतात आिण vांKामुळे तमुKा आयु�ात सकाराbकता येते. 

 िडिजटल िडटॉs: आठवºातून िकमान एक िदवस सोशल मीिडयापासून पूण<पणे लांब राÌन वाचन, 
छंद आिण कुटंुबासोबत वेळ घालवgाला )ाधा� 9ा. 

 अथFपूणF �ितसाद: केवळ 'लाईÖ' करgापेYा लोकांKा िवचारांवर सकाराbक िट×णी िकंवा संदेशांना 
)ितसाद 9ा, vामुळे तमुची वैचा�रक )गØता वाढेल. 

 मोबाईलला Iतः  पासून दूर ठेवा: घरी आkावर मोबाईल थोºा दूर अंतरावर  (उदा. दाराजवळ) 
ठेवgाची सवय लावा; यामळेु वारंवार लY िवचिलत होणार नाही आिण अFासासह कुटंुबासाठी पुरेसा 
वेळ िमळेल. 

 िड8vेचा मोह टाळा: मोबाईलची Ùीन आिण  अ´चे आयकॉन राखाडी िकंवा िफकट रंगात सेट करा, 
जेणेक[न मोबाईलकडे वारंवार आकिष<त होgाचे )माण कमी होईल. 

 शांत झोप: राIी झोपताना मोबाईल dतः पासून लांब ठेवा आिण इंटरनेट बंद करा, जेणेक[न 
नोिटिफकेशÂमुळे तुमKा झोपेत �Xय येणार नाही. 

 गोपनीयता आिण सतकF ता: ऑनलाइन मािहती शेअर करताना सावध राहा. कोणतीही गो� संशया�द 
वाटkास तÚांचा सÛा Üा आिण आपkा सुरिYततेला )थम )ाधा� 9ा. 

 अिधकृत मा�माचंा वापर: सायबर सुरYेसाठी आिण त¸ारीसंाठी सरकारचे अिधकृत पोट<Ý आिण 
संकेत�थळांची मािहती ठेवा व गरज पडkास Xांचाच आधार Üा. 

 मदत मागMास सकंोचू नका: ऑनलाइन छळ िकंवा गैरवापर झाkास घाब[न न जाता तातडीन े
आपkा िवzासू ��ीनंा िकंवा पालकांना कळवा आिण कायदेशीर मदत Üा. 
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