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(46ನೇ ಪುಟದಿಂದ)
ವಬ್ಸೈಟ್ನಲŃ ಹಾಕುವಮಹತ, ಫೋಟೋಗಳಿಗ ‘ಲೈಕ್’ (Like) ಗಳ
ಸಗುವುದರಂದ, ಅದ ಮನಸ್ಸಿಗ ಖುಷ ಕೊಡುವ ವಷಯವಾದ್ದರಂದ ಅದೋ
ಅಭŀಸಮುಂದವರಯುತĶದ. ಕೊನಗ ನಲŃಸಲು ಸಧŀವಾಗದ ಹಂತಕħ
ಹೋಗುತĶದ. ಇದ ಫೋಸ್ಬುಕ್ನ ವŀಸನ ಅಥವಾ ಚಟವನĺ ಹಡಿಸ
ಅಡಿĔನ್ ಹಂತಕħ ಹೋಗಬಹುದ. ಇತĶೋಚೆಗ ಈ ಚಟ ತಂಬಾಜಾಸĶ-
ಯಾಗದ್ದರಂದ, ‘ಬರ್ā ಫೋಸ್ಬುಕ್ ಅಡಿĔನ್ ಸħೋಲ್’ ಎಂಬಮನಸಕ
ಮಪನವನĺ ಸಂಶೋಧಕರು ಕಂಡುಹಡಿದದĸರೆ. ನಾವā ವಶŅವದŀ-
ನಲಯದಡಾ. ಸಸಲ್ ಅಂಡŁಸ್ಸಿನ್ಮತĶ ಸಹೋದŀೋಗಗಳ 6 ರೋತಯ
ಗŁೋಡ್ಗಳನĺ ಗುರುತಸದĸರೆ. ಈಮಪನದಲŃ 4ಕħಂತ ಹಚĬನ ಗŁೋಡ್
ಬಂದರೆ ಅದನĺ ತೋವŁ ರೋತಯ ವŀಸನ ಅಥವಾ ಅಡಿĔನ್ ಎಂದ
ತಳಿಯಬೋಕು.

ಋಣಾತĿಕ ಅಂಶಗಳು
ಇತĶೋಚಗ ಇಂಗŃಂಡಿನ Anxiety U.K. ಎಂಬ ಸಂಸķ ಸುದೋಘāವಾದ

ಸಮೋಕ್ಷೆ ನಡಸತ. ಶೋ. 51 ಜನರು ಈಜಾಲತಣಗಳ ತಮĿಲŃ ಋಣಾತĿಕ
ಬದಲಾವಣೆ ತಂದವ ಎಂಬ ಅಳಲನĺ ತೋಡಿಕೊಂಡಿದĸರೆ. ತಮĿ ಸĺೋಹತರ
ಸಧನಗ ತಮĿದನĺ ಹೋಲಸದಗ ತಮĿ ಆತĿವಶŅಸ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ
ಎನĺತĶರೆ. ಫೋಸ್ಬುಕ್ನಲŃ ಹಚĬನವರು ತಮĿ ಜೋವನದ ಆದಶā ಅಥವಾ
ಧನಾತĿಕ ಅಂಶಗಳನĺಮತŁ ಸದರಪಡಿಸುತĶರೆ. ಹಾಗಾಗ ತಮĿ
ಸĺೋಹತರ ಸಮಜಕ ‘ಸಧನ’ಯಜೊತಗ ತಮĿದನĺ ಹೋಲಸಕೊಂಡಾಗ
ಹಲವರಗ ಋಣಾತĿಕ ಭವನಗಳ ಅಂಕುರವಾಗುತĶವ.
2/3 ಜನರಗ ಈ ತಣಗಳನĺ ವೋಕ್ಷೆಸದ ನಂತರ ಮನಸ್ಸಿನĺ ತಹಬಂದಗ

ತರಲು ಸಧŀವಾಗದ ವಶŁಂತ ಪಡಯುವುದಮತĶ ನದŁ ಮಡುವುದೋ
ಕಷıವಾಗದ. ತಮĿ ಅಕೌಂಟ್ಗ ವವಧ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಲಾಗ್ಆನ್
ಮಡಲುಸಧŀವಾಗದದĸಗ ಶೋ. 55 ಜನರು ಚಂತತರಾಗುತĶರೆ.
ಆತಂಕಕħ ಒಳಗಾಗುತĶರೆ ಹಾಗೂ ಚಡಪಡಿಸತಡಗುತĶರೆ. ಡಾ. ರಾಷ್
ಮತĶ ಸಹೋದŀೋಗಗಳ ಕೈಗೊಂಡ ಇತĶೋಚನ ಮತĶಂದ ಅಧŀಯನದ
ಪŁಕಾರ, ‘ಅತಯಾಗ ಫೋಸ್ಬುಕ್ ಉಪಯೋಗಸುವವರು ಬೋರೆಯವ-
ರಂದಗ ಭೋಟಿಯಾಗುವ ಮತĶಮುಖಾಮುಖಿಯಾಗುವ ಸಂದಭāಗಳನĺ
ತಪĻಸಕೊಳńತĶರೆ. ಜೊತಗ ವೈಯಕĶಕ ಸಂಬಂಧ ಮತĶ ಉದŀೋಗ ಕುರತ
ಸಂಬಂಧಗಳ ಹಲವರಲŃ ಏರುಪೋರಾಗುತĶವ.’ ಹಾಗಂದ ಎಲ್ಲರಲŃಯೂ
ಇದೋ ಪರಣಾಮಗಳಾಗುವುದಲ್ಲ. ಅತ ಶಸĶನ ಮತĶ ಮಹತŅಕಾಂಕ್ಷೆ ವŀಕĶತŅ
ಉಳńವರು ಫೋಸ್ಬುಕ್ಗ ಅಡಿಕ್ı ಆಗುವುದಲ್ಲ. ತಮĿ ದೈನಂದನ ಕಲಸಗಳಿಗ
ಪರಕವಾಗ ಈ ತಣಗಳನĺ ಉಪಯೋಗಸುತĶರೆ.

ಸೈಬರ್ ಬುಲŃಯಿಂಗ್
ಇನĺಂದ ಋಣಾತĿಕ ಅಂಶವಂದರೆ ‘ಸೈಬರ್ ಬುಲŃಯಿಂಗ್’ ಅಥವಾ

‘ಸೈಬರ್ ಪೋಡನ.’ ಸಮಜಕ ಜಾಲತಣ ಬಳಸುವ ಹದಹರೆಯದವರಲŃ
ಶೋ. 95 ಜನರು ಈ ಸೈಬರ್ ಪೋಡನ ವೋಕ್ಷೆಸದĸರೆ. ಶೋ. 33 ರಷıಯುವ-
ಜನರು ಈ ಹಂಸಪŁವೃತĶಗ ಒಳಗಾಗದĸರೆ. ಡಾ. ರಾಷ್ ಅವರ ಪŁಕಾರ, ಈ
ಸಮಸŀ ಸಮಜಕ ಜಾಲತಣಗಳಿಗಮತŁ ಸೋಮತವಲ್ಲ. ಹದಹರೆಯದ
ಹಚĬನವರು ತಮĿ ಬಹಳಷı ಸಮಯವನĺ ಕಂಪŀಟರ್, ಇಂಟನāಟ್-
ನಲŃಯೋ ಕಳೆಯುತĶರೆ. ಅವರ ಪŁಕಾರ ಮಕħಳ ಪಲಕರು ತಮĿ ಮಕħಳ
ಕಂಪŀಟರ್ಗಳಿಂದಹರಬಂದ ಬೋರೆ ದೈಹಕ ಕŁೋಡಾ ಚಟುವಟಿಕಗಳಲŃ
ತಡಗಕೊಳńವುದನĺ ಹಚĬ ಪŁಚೋದಸಬೋಕು.
ಇಟಲಯಮಲಾನ್ನ IUML ವಶŅವದŀನಲಯದಡಾ.ಮರಜಯೋ

ಮೌರ ಮತĶ ಸಹೋದŀೋಗಗಳ ತಮĿ ಅಧŀಯನದಲŃ ಸŅರಸŀಕರ ಅಂಶ-
ವನĺ ಹರಗಡವದĸರೆ. ಫೋಸ್ಬುಕ್ ಉಪಯೋಗಸುವ 30 ಜನರಲŃ
ಅವರ ಚಟುವಟಿಕ ಸಮಯದಲŃ, ಅವರ ನಾಡಿಬಡಿತ, ಚಮāದ ಕŁಯ,
ಮದಳಿನ ಚಟುವಟಿಕಯಮದರ,ಮಂಸಖಂಡಗಳ ಕಾಯāĔಮತ,
ಉಸರಾಟದ ಕŁಯಾ ಚಟುವಟಿಕ, ಕಣĵನ ಪಪಯ ಅಳತ- ಇವಲ್ಲವನĺ
ದಖಲಸಮುಂದನ ಅಭಿಪŁಯಕħ ಬಂದದĸರೆ. ಇವರು ಈ ಕŁಯ ಗೈಯು-

ವಾಗ ಸಮನŀಕħಂತ ಹಚĬ ಉತĶೋಜತರಾಗುತĶರೆ ಹಾಗೂತವು
ಮಡುವುದನĺ ತೋವŁವಾಗ ಇಷıಪಡುತĶರೆ.

ಇನĺಂದು ಆಯಾಮ
ಮೋಲನದ ಸಮಸŀಯ ಒಂದಮುಖವಾದರೆ ಇದರ ಇನĺಂದ

ಆಯಾಮವನĺ ಪರಶೋಲಸೋಣ. ತಂತŁಕ ಗೋಳ ಅಥವಾ ಇಂಟನāಟ್
ಅಡಿĔನ್ ಒಂದ ವೈದŀಕೋಯ ಕಾಯಿಲಯೋ ಅಥವಾಮನಸಕ ಅಸಮ-
ತೋಲನದ ಸķತಯೋ ಎಂಬುದ ಇನĺ ನಶĬತವಾಗಲ್ಲ. 1990ರ ದಶಕ-
ದಂದಲೂ ಈ ರೋತಯ ಶಬĸಗಳ ಬಳಕಯಲŃವ. ಆದರೆಮನಸಕ
ಕಾಯಿಲಗಳ ಪಠŀಪುಸĶಕಗಳಲŃ ಈ ಗೋಳ ಅಥವಾ ಕಾಯಿಲ ಇದವರೆಗೂ
ದಖಲಾಗಲ್ಲ. ಆದರೂ ಇದ ಬಹಳ ವೋಗವಾಗ ಹರಡುತĶದ. ಇದಕħ
ನದಶāನವಾಗ ಬಹಳಷı ದೋಶಗಳಲŃ ‘ಗೋಳ ನವಾರಣಾ ಕೋಂದŁ (ಡಿ
ಅಡಿĔನ್ ಕŃನಕ್)ಗಳನĺ ತರೆಯಲಾಗುತĶದ. ಇತĶೋಚೆಗ ಬಂಗಳೂರನ ಪŁತಷĲತ
ಮನಸಕ ಆಸĻತŁ- ನಮ್ಹಾನ್್ಸಿನಲŃ ಭರತದಮೊದಲ ಡಿ ಅಡಿĔನ್ ಕŃನಕ್
ತಗಯಲಾಗದ. ಈ ರೋತಯ ಕŃನಕ್ಗಳ ದಕ್ಷೆಣ ಕೊರಯಾ, ಚೋನಾ,
ತೈವಾನ್ಗಳಲŃ ಈಗಾಗಲೋ ಇವ. ಹಾಗಾಗ ಏಶಯಾದ ಹಚĬನ ದೋಶಗಳಲŃ
ಇದನĺ ‘ಸಮುದಯ ಆರೋಗŀ ಸಮಸŀ’ ಎಂದ ಪರಗಣಸಲಾಗದ.
ಈ ಕŃನಕ್ಗಳಿಗ ಪಲಕರು ತಮĿ ಹದಹರೆಯದ ಮಕħಳನĺ ಕರೆ-

ತರುತĶದĸರೆ. ಈ ಮಕħಳ ಸಮಸŀ ಎಂದರೆ ಶಲ, ಕಾಲೋಜುಗಳಲŃ ಮರಟ್
ತೋವŁವಾಗ ಕಡಮಯಾಗುತĶರುವುದಹಾಗೂ ಆತ/ಆಕ ಕುಟುಂಬದಜೊತ
ಮೊದಲದ್ದ ಸಂಪಕā ಅಥವಾ ಸಂವಹನ ಕಳೆದಕೊಳńತĶರುವುದ.
‘ನಮĿ ಹುಡುಗ ಸĿಟ್āಫೋನ್ನಲŃ ಬಹಳಷı ಸಮಯಪೋಲು

ಮಡುತĶನ. ಫೋಸ್ಬುಕ್ನಲŃ ವಪರೋತ ಫೋಟೋಗಳನĺ ಹಾಕುತĶನ.
ಜೊತಯಲŃ ಅವುಗಳನĺ ಉಪಯೋಗಸಲು ಅನಮತ ನರಾಕಸದರೆ ತೋವŁ
ಕಳವಳಗೊಳńತĶನ, ಏಕಾಕತನ ಅಥವಾಬೋರಾಯಿತ ಎನĺಲು ಆರಂಭಿ-
ಸುತĶನ’ ಎಂಬುದ ಹಚĬನ ಪೋಷಕರ ಅಳಲು. ಇಂತಹವರಮುಖŀ
ಮನಸಕ ಲĔಣಗಳೆಂದರೆ ನದŁಹೋನತ, ಚತĶವೈಕಲŀ (ಡಿಪŁಷನ್),
ಸಮಜಕ ಜಗತĶನಂದದೂರವಾಗುವುದ.
ಇತĶೋಚೆಗ ಫೋಸ್ಬುಕ್ ಅಕೌಂಟ್ನĺ ತಗದಹಾಕು ಎಂದ ತನĺ ತಯಿ

ಹೋಳಿದ್ದಕħ 13 ವಷāದ ಬಂಗಳೂರನ ಬಾಲಕಯಬĽಳ ನೋಣು ಬಿಗದ
ಆತĿಹತŀ ಮಡಿಕೊಂಡಿದĸ ನನಪರಬಹುದ.

ಸĿರ್āಫೋನ್ ಬಳಕೆ ಹೆಚĬಳ
ಏಷŀ ಪಸಫಿಕ್ಭಗದ ದೋಶಗಳಲŃ ಜಗತĶನ ಉಳಿದ ಭಗಗಳಿಗಂತ

ಹಚĬನ ಸĿಟ್āಫೋನ್ಗಳ ಬಳಕ ಆಗುತĶದ. ಇತĶೋಚನ 2013ರ ನೋಲ್ಸಿನ್
ವರದಯ ಪŁಕಾರ ಸಂಗಾಪುರ ಮತĶ ಹಾಂಕಾಂಗ್ ದೋಶಗಳಲŃ ಬಳಕ
ಅತಯಾಗದ. ಸಂಗಾಪುರದಲŃ ಅಲŃನ 5.4 ದಶಲĔ ಜನಸಂಖŀಯಲŃ ಶೋ.
87 ಜನರು ಸĿಟ್āಫೋನ್ ಬಳಸುತĶರೆ. ಅಮರಕದ ಶೋ. 65 ಜನರು
ಮತŁ ಈ ಬಳಕಮಡುತĶರೆ. ಒಂದಬಾರಗ 38 ನಮಷ ಸಂಗಾಪುರದ
ನಾಗರಕ ಫೋಸ್ಬುಕ್ ಉಪಯೋಗಸದರೆ ಅಮರಕದ ಪŁಜೆ ಇದರ
ಅಧāದಷı ಉಪಯೋಗಸುವುದಲ್ಲ.
ತಂತŁಕ ಅವಲಂಬನಯ ಪಡುಗನ ವರುದĹ ಜಗತĶನ ಇತರೆಡಗಳಿಗಂತ

ಸಂಗಾಪುರದಲŃ ಹಚĬ ಚಳವಳಿಗಳ ನಡಯುತĶವ. ಶಲಗಹೋಗುವ ಚಕħ
ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕħಳಿಗ ತಳಿವಳಿಕ ಕೊಡಲು ‘ಸೈಬರ್ ವಲ್ಸನ್’ ಕಾಯāಕŁಮ-
ವನĺ ಇತĶೋಚಗ ಹಮĿಕೊಳńಲಾಗದ. ನಾನŀಂಗ್ ತಂತŁಕ ವಶŅವದŀ-
ನಲಯವು ‘ಸĺೋಹತರಜೊತ ಬರೆ’ ಎಂಬ ಚಳವಳಿ ಹಮĿಕೊಂಡು,
ಚಕħವಯಸ್ಸಿನ ಮಕħಳ ಮತĶ ಹದಹರೆಯದವರು ಸĿಟ್āಫೋನ್
ತರೆದ, ಸĺೋಹತರು ಸಂಬಂಧಿಕರಡನ ಹಚĬ ಸಮಯ ಕಳೆಯುವುದನĺ
ಪŁೋತ್ಸಿಹಸುತĶವ.
‘ಫೋಸ್ಬುಕ್ ಅಡಿĔನ್’ ಸಮಸŀ ಇನĺ ಜಟಿಲಗೊಳńವ ಅಪಯ-

ವರುವುದರಂದ ಇದರ ನವಾರಣೆಗ ಕŁಮಗಳ ತೋವŁಗತಯಲŃ ನಡಯಬೋಕದ
ಎನĺವುದಮನಸಕ ತĤರ ಅಭಿಪŁಯ.

ಮಾಧŀಮ


