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িশেদর াটেফান ও িন আসি কী ধরেনর ভাব ফেল?
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আমরা কমেবিশ সবাই আজকাল এমন দৃশ দখিছ, িকেশার-িকেশারীেদর হােত কােনা না কােনা যুি। তােদর মাথা িনচু, যন িেনর

ভতেরর জগেতই ডুেব আেছ।  এমনিক ছাট ছাট িশরাও মাবাইল বা  টাব হােত িনেয় খাবার টিবেল িকংবা  গািড়েত বেস িেন ব

থােক,  কাথাও  ঘুরেত  গেলও  যন  সটাই  তােদর  সময়  কাটােনার  ধান  উপায়।  িন  আসি  (Screen

Addiction) হেলা,  যখন  একজন  বি  িদেনর  অেনকটা  সময়  িেনর  সামেন  কাটান  এবং  তাছাড়া  থাকেত  অি  বাধ

কেরন।

বতমােন  িশ  ও  িকেশােররা  ধু  পড়ােশানার  জনই  যুি  ববহার  করেছ  না,  বরং  অবসর  সমেয়র  বড়  একটা  অংশও  কাটেছ  িেনর

সামেন।  এই  আসির  পছেন  িবিভ  কারণ  রেয়েছ।  অেনক  সময়  িশরা  অিতির  ফাঁকা  সময়  পায়,  যা  তারা  মাবাইল,  টাব  বা

টিলিভশেনর  মাধেম  পূরণ  কের।

শহরােল  খলার  মােঠর  অভাব  এবং  বাইেরর  খলাধুলার  সুেযাগ  না  থাকায়  িশরা  ঘেরর  মেধই  িেন  আস  হেয়  পেড়।  পাশাপািশ

অিভভাবকেদর বতার কারেণ তারা অেনক সময় িশেদর শা রাখার জন িডভাইস তুেল দন, বতমােন িশেদর খাবার খাওয়ােনার জন

িশেদর হােত িডভাইস তুেল দওয়া হে, যা একপযােয় অভােস পিরণত হয়।

এছাড়া  বতমান  িশা  ববায়  অনলাইন  াস,  িডিজটাল  লািনং  ও  ইউিটউেবর  মেতা  াটফেমর  ববহার  বাড়েছ,  যা  িশার  পাশাপািশ

িবেনাদেনর মাধেমও পিরণত হে। যুির সহজলভতা এবং বুবােবর ভাবও িশেদর িনমুখী কের তােল। এইসব কারেণ িশেদর

মেধ িেনর িত অিতির িনভরতা গেড় ওেঠ, যা পরবতীেত মানিসক, শারীিরক ও সামািজক িবকােশ নিতবাচক ভাব ফেল।

শহরােল  খলার  মােঠর  অভাব  এবং  বাইেরর  খলাধুলার  সুেযাগ  না  থাকায়  িশরা  ঘেরর  মেধই  িেন  আস  হেয়  পেড়।  পাশাপািশ

অিভভাবকেদর বতার কারেণ তারা অেনক সময় িশেদর শা রাখার জন িডভাইস তুেল দন

াটেফান বা িন আসি িবিভ রকম আচরণ ও ববহািরক বণতার মাধেম কাশ পায়। এই আসিেলা িবিভ িণেত ভাগ করা

যায়, যা বির মানিসক ও সামািজক জীবেন িভ িভ ভাব ফেল। িন-সংা আসির িকছু সাধারণ কার উেখ করা হেলা—

তথ  খাঁজার  িত  অিতির  আসি:  এই  ধরেনর  আসিেত  আা  িশ-িকেশাররা  সবসময়  নতুন  তথ  জানার  জন  উদীব  থােক,

এমনিক সই তথ তােদর জীবেনর সােথ সরাসির সিকত না হেলও। আবার তথ খাঁজা না গেলও িা ও অিরতা দখা িদেত পাের।

তথ না থাকেলও ধুমা িেনর িদেক তািকেয় থাকা: অেনক সময় িশেদর মেধ এমন বণতা দখা যায় য, তারা িেন িকছু পূণ

বা েয়াজনীয় তথ না দখেলও দীঘসময় ধের সটার িদেক একভােব তািকেয় থােক। এটা একটা মানিসক অভােস পিরণত হয় যখােন ধু

িেনর আেলা, চলমান ছিব বা রিঙন কনেটই তােদর মেনােযাগ ধের রােখ।



কিউটার বা গম আসি: এিট এমন একিট ধরন যখােন িশ বা িকেশার-িকেশারীরা অিতির ও বাধতামূলকভােব কিউটার ববহার

বা  িভিডও  গম  খেল  থােক।  এই  আসি  দীঘ  সময়  ধের  চলেত  পাের  এবং  এিট  পড়ােশানা,  কাজ,  সকসহ  জীবেনর  নানা  ে

নিতবাচক  ভাব  ফলেত  পাের।

ইারেনট কমপালশন (Internet Compulsion) বা বাধতামূলক অনলাইন ববহার: এিট এমন এক ধরেনর

আচরণ যখােন িকেশার-িকেশারীরা বারবার ও অিতেরাধভােব অনলাইেন িনিদ কাযকলােপ জিড়েয় পেড়। যমন অনলাইন িনলাম, শয়ার

মােকেট িডং িকংবা জুয়ার আসিেত থােক। এই আচরণেলা িনয়ণ করা কিঠন হেয় পেড়।

সাইবার সেকর আসি: এই ধরেনর আসিেত িকেশার-িকেশারীরা ভাচুয়াল সক, যমন ডিটং অাপ, চাট ম বা ভাচুয়াল জগেত

গেড় ওঠা বুে অিতিরভােব জিড়েয় পেড়। অেনক সময় এই অনলাইন সকেলা বাব জীবেনর সেকর চেয় বিশ  পেত

 কের।

মানিবক সমাজ গঠেন অভুিমূলক িচা ও রাীয় নীিত

বশােখর কাযকর অথনীিত

াটেফান বা িন আসি িশেদর জীবেন নানা ধরেনর নিতবাচক ভাব ফলেত পাের। এিট িচিত করার জন িকছু সাধারণ ও 

লণ রেয়েছ, যেলার মাধেম বাঝা যায় য একিট িশ অিতিরভােব ও িতকরভােব িন ববহার করেছ। এমন িকছু পূণ লণ

ও তার ভাব তুেল ধরা হেলা—

াটেফান বা িন ব হেল িবরি ও অিরতা: যখন াটেফান বা িন ববহাের বাধা দওয়া হয় বা সংেযাগ কেট যায়, তখন অেনক

িশ রেগ যায়, কাাকািট কের িকংবা খুবই অির হেয় ওেঠ। এিট ‘উইথয়াল িসটম’-এর একিট বিশ, যা নশাজিনত আচরেণ দখা

যায়।

সহেজই সমেয়র িহসাব ভুেল যাওয়া: িশরা যখন গম খেল, িভিডও দেখ বা সাশাল িমিডয়া ববহার কের, তখন তারা এতটাই ম হেয়

যায়  য  সময়  কখন  কেট  যায়,  তা  টরই  পায়  না।  তারা  ঘার  পর  ঘা  িেনর  সামেন  বেস  থােক,  যা  তােদর  দনিন  িটনেক

সূণভােব ভেঙ ফেল।

শারীিরক ভাব ও ঘুেমর সমসা: রােত গম খলা বা িভিডও দখা ব করেত না পারার কারেণ অেনেকই দিরেত ঘুমােত যায়, িকংবা ঘুম

ভেঙ আবার িেনর িদেক িফের যায়। এেত চােখর সমসা (াই আই, চাখ ালা করা) এবং চােখর ওপর চাপ পেড়। এছাড়াও ূলতা

(ওজন বেড় যায়), শরীর ও মি পযা িবাম পায় না, যা শারীিরক ও মানিসক াে িবপ ভাব ফেল।

দািয় ও কতব  অবেহলা:  িশ-িকেশাররা  যখন ইারেনেট অিতির আস হেয় পেড়, তখন পড়ােলখা,  হামওয়াক,  ঘেরর ছাট কাজ

িকংবা দনিন দািয়েলার িত আহ কেম যায়। ইারেনটেকিক গম, িভিডও বা সাশাল িমিডয়াই হেয় ওেঠ ধান আেহর জায়গা।

তারা িনেজর কাজ ফেল রেখ অনলাইেনর জগেত ঢুেক পেড়।

িশার মান কেম যাওয়া: পড়ােশানায় আহ হািরেয় যায়, নর কেম যায় বা কােনা িকছুেত মেনােযাগ ধের রাখেত সমসা হয়।



অনলাইন  কাযকলাপ  লুকােনা:  িডভাইস  ববহাের  বাধা  িদেল  বা  িনেষধ  করা  হেল  তারা  রাগ  কের,  অির  হেয়  পেড়  বা  মানিসক  অি

অনুভব কের। িশিট অেনক সময় কী দখেছ বা কতটা সময় অনলাইেন কাটাে তা অিভভাবকেদর কােছ িমথা বেল বা গাপন রােখ।

সামািজক িবিতা: িডভাইস িনেয় অিতির সময় কাটােনার ফেল বাব জীবেনর বু বা পিরবােরর সে সময় কাটােনা কেম যায়। ধীের

ধীের তারা িনেজরাই সামািজক যাগােযাগ এিড়েয় চেল। বু বা পিরবােরর সে সময় কাটােনার আহ কেম যায়। তারা একা থাকেত চায়

এবং বাব জীবেনর সকেলা এিড়েয় চেল।

যারা িডিজটাল যুিেত সবেচেয় বিশ সময় বয় কের, তােদর মেধ হতাশা, উেগ, সামািজক উেগ, আাসী আচরণ, অবাধতা ও বুিলং-

এর বণতা অেনক বিশ, এমনিক িন-িনভরতা ছেড় দওয়ার ই বছর পেরও এই ভাব রেয় যায়।

ববহার  কমােনার  বথ  চা:  িনেজর  িতর  িবষয়িট  বাঝার  পেরও  িন  ববহােরর  পিরমাণ  কমােত  চাইেলও  তা  করেত  না  পারা।  এই

উপসগেলা  যিদ  কােনা  িশর  মেধ  দখা  যায়,  তাহেল  সময়মেতা  সেচতনতা  ও  সহানুভূিতর  সে  ববা  নওয়া  জির।  েয়াজেন

পশাদার  পরামশ  নওয়া  উিচত।

াটেফােন  অিতির আসি অেনক সময় িশর িবদমান  মানিসক া  সমসােক  বািড়েয়  িদেত বা  আেগর থেক আরও খারাপ  কের

তুলেত পাের। িশর মেধ মেনােযােগ সমসা, অিতির চলতা, িবষনতা, উেগ, ঘুেমর সমসা ও একািক এমন িবিভ ধরেনর মানিসক

া সমসা দখা িদেত পাের।

একিট  সািতক  গেবষণায়,  যা  ইেয়ল  িবিবদালেয়র  মেনােরাগিবদা  িবভাগ  ও  কলিয়া  নািসং  ুল  (Yale

Department  of  Psychiatry  &  Columbia  School  of

Nursing)-এর গেবষকরা যৗথভােব পিরচালনা কেরেছন, ৫,১০০-এর বিশ িকেশার-িকেশারীর িন িমিডয়া ববহােরর ওপর

িবেষণ করা হেয়েছ। এিট িছল িশেদর মিের িবকাশ িনেয় সবেচেয় বড় গেবষণা।

গেবষণায়  দখা  গেছ,  যারা  িডিজটাল যুিেত সবেচেয়  বিশ  সময় বয়  কের,  তােদর মেধ  হতাশা,  উেগ,  সামািজক উেগ,  আাসী

আচরণ, অবাধতা ও বুিলং-এর বণতা অেনক বিশ, এমনিক িন-িনভরতা ছেড় দওয়ার ই বছর পেরও এই ভাব রেয় যায়।

আেরকিট গেবষণায়, যখােন িবিবদালয় পযােয়র অধাপকগণ নতৃ িদেয়েছন, দখা গেছ ১৪ থেক ১৭ বছর বয়সী যারা বিশ সময়

িেন কাটায়, তােদর মেধ িডেশন বা উেেগ আা হওয়ার সাবনা িণ এবং তােদর অেনেকই মানিসক া িবেশষের িচিকৎসার

আওতায় এেসেছ ও ওষুধ হণ কেরেছ।

এই  গেবষণােলার  ফলাফল আমােদর  চােখ  আঙুল  িদেয়  দিখেয়  দয়,  িন আসি কবল একিট  অভাসগত সমসা  নয়,  বরং  এিট

আমােদর পরবতী জের মিের গঠন ও কাযকািরতায় শারীিরক পিরবতন আনেত পাের। এর মানিসক ভাব বাব এবং ায়ী।

করণীয় কী?

িন  টাইম  সীিমত  করা:  িনিদ  সময়  িনধারণ  কের  যুি  ববহােরর  িনয়ম  তির  করেত  হেব,  িবেশষ  কের  িশ  ও  িকেশারেদর  জন।

িশেদর জন িন টাইম সীিমত করা এবং তােদর িবক খলার সুেযাগ তির করা। রােতর বলা িন ববহার ব কের দওয়া (িবেশষ

কের ঘুমােনার ১ ঘা আেগ)।



পািরবািরক সময় বৃি: পিরবােরর সবাই িমেল িন ছাড়া িকছু সময় কাটােনা (যমন একসােথ খাওয়া, গ করা, একসােথ খলা, ঘুরেত

যাওয়ার মেতা িনিবহীন সময় কাটােনা)। শারীিরক কাযম বাড়ােনা, িবিভ ধরেনর আনদায়ক িবষেয় অংশহণ করা, আীয়জেনর

বাসায় বড়ােনা, দূের কাথাও কৃিতর কােছ ঘুরেত যাওয়া এবং সময়মেতা পযা ঘুমােনা।

মানিসক া সেচতনতা বাড়ােনা: িবদালয় ও পিরবাের মানিসক া িনেয় খালােমলা আেলাচনা হওয়া উিচত।

িন আমােদর জীবেনর অপিরহায  অংশ হেলও, এর ভারসামপূণ  ববহার িনিত করাই আমােদর মূল ল হওয়া উিচত।  সেচতনভােব

ববহার করেল এিট আশীবাদ, িক অিতির ববহার আমােদর জন অিভশাপ হেয় উঠেত পাের। 

িশ িকেশারেদর িন টাইম সীিমত করার পরও অেনেক আচরণগত বা মানিসক সমসায় ভুগেত পাের। এমন পিরিিতেত কােনা মানিসক

া  িবেশষের সে কথা  বলা  খুবই পূণ।  িশ বা  িকেশার  যখন মানিসকভােব সংাম করেছ,  তখন ত সহায়তা  পাওয়াই হেত

পাের সুতার থম ধাপ।

াটেফান মিহলা ও িশ িবষয়ক মণালয় িবেষণ
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