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21-ஆம நூறயறடய்த த்்ன

ததயிினநாப நூறயறடய் மயறியுளத.

இசைிம மூ்ம ்ிரதலெ மின்யாது

ததயிினநாப ்ளர்ைிிய்த, த்்ன

ததயிினநாபுதின ஏூபாடுள புாைி என்ற

தையனலலயம. 2007-ஆம ஆறட ெமயரா

்பயன அறிம்மய்திலிராத எனலய

நயட்ளளிம மளமளத்ன் மக்ு

பினபயாடன ்லாத, நம ்யழகச்ிைன ஒர

இனறிிசமியத ையத்ம ஆ்ி்ைாடத. ்டாத

10 ஆறட்ளளன ெமயரா்பயன பினபயட

உல்ம மு்தம அசு ்ளர்ைி அசடாத

2020-ஆம ஆறடன, ்ிாடுதாட 2.8 பைனலிின

மக்ு பினபடுதி ்ர்தய் ஆய்்ு

்றடுள்.(1)

ெமயரா ்பயன பினபயட பல

நனசம்சள நம ச்ிை்ல தாதுள்.

கறிிபய், நம நறபர்்ளயடம, நம தநரு்ிி

உற்ை்ர்்ளயடம, எளளதய் ததயடரப

த்யுளி பினபட்ிறத. மயை்ர்ு புளள

மூ்ம ்ன்டூி பயடு்சளி படக்

த்க்ய் பினபட்ிறத. நயம நிச்க்ினற

தபயரா்சள ஒர தநயடிைன ்ிளளக தையத

்யு் மடயம. நயம தபயுத ்பயக்ிக

த்யுள ைி்ளமயி பயாட, ்ைசளியாட

்பயனற தபயுத்பயகக அமைு்சள எாத

்நுமம ்யை மட்ினறத. ்மிம, E-mai, Chat,

Banking மூ்ம ைம் ்சலதளம எ்ி

பன்்் ்ைதமய் பினபயாடூகி

பினபாட ்ர்ினறத. பதசமிய்

்ைஷிு்சளு ததடாத த்யு்தூகம, நம

ைா்த்ு்சளு தீருதக த்யு்தூகம

்சலதளு்ு தபடதம பினபட்ினற்.

ஆச்ியன, உல்ுதின எாத மசலிைன

இராதயிம நயம நிச்க்ினற ்ைஷிு்ு

உட்டிய் அறிாத த்யு்ினற ம்ுதய்

ையத்ம ெமயரா்பயன எனபதின எாத ஒர

ைா்த்மம இனசல.(2)

மயனடுதிூக ம்ுதய் பிச்ு

துக்டி இாத ெமயரா ்பயன தயன, பல

்தச்ிூற ம்ளத ம்சதயம, ம்ளதி

பறசபயம த்டக்க்டிி பல

்ைஷிு்சளயம தர்ினற். உதயுைுதிூக,

ஆனசலன ்்மளளு, இசைிதள ்்மிு

மூ்ம ்பயர்்ய்ிுயபை ்பயனற

்ைஷிு்சள ்ித ்ைுதிியைம இனறி

பயரக்க்டி சழநிசலசி உர்யக்ிு

தாதுளத. இச் அச்ுசதயம,

தபூ்றயர்ு ்ற்யைைக் ்்றடித

அ்ைிிம எனறயிம, அத எா்நுமம

்ற்யைைிபத எனபத நசடமசறகக

ையுதிிமினலயமன இரக்ிறத.(3)

பல ்யுைு்கக்ய்ி பல மைை

்நுு்ு ததயடராத ெமயரா ்பயன

பினபடுதி ்ர்தி்யன, அாத

ெமயரா்பயச்் ையராத இரககம நிசல

உர்ய்ிறத. மமசபிைன நி்ிதய எனப்ுயன

நடுதிபாட ஆய்ைன 31% மக்ு தமயசபன

்பயன அடகை்ளன உுளதய்க

்றடறிிிபாடுளத. இ்த்பயன, இு்ிலயாதிிம,

இுதயலிிைிம நடுதிபாட ஆய்்ளளன 11

மதன 15 ்ிதினசடி பதின

பர்ுதி்டடம தயன அதி்மய் தமயசபன

்பயன அடகைன இரிபதய்

்றடறிிிபாடுளத.

மொபைல் பலப் அடிக் அறிகறிிக:

 அதி் அள் / அதி் ்நும தமயசபன

்பயச் உப்ிய்ிபடுத்யர்ு.

SMART PHONE ADDICTION
Dr. ொபிஷ ரபஜபிபலப், ம்நல மருத்ர, அறம மருத்மச், திர்ைி.
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 அதி் அள் உப்ிய்ிபடுத்தி்யன

கடமபம நறபர்ு மூ்ம

உற்ை்ர்ளளடம ்நும தைல்ிிுதி

்பைமயாடயர்ு.

 உப்ிய்ிபடுதம நபர ்யசலிைன

எுாத உட்்்ி தமயசபன ்பயச்ு

்தட்யர்ு.

 எுாத உட்்்ி ்ையைிின மீடிய்ைன

பதிதய் என் ்ாதிரக்ினறத என்

ஆர்ு்தயட பயரிபயர்ு.

 மூற ்ைஷிு்சளு த்ைு தமயசபன

்பயனகக மக்ிிுத்ம த்யடிபயர்ு.

 ததயடராத தமயசபன ்பயன

உப்ிய்ிபடுத்தி்யன உடிகக

அனலத ம்திூகி பயதிிப்ு

ஏூபட்ினறத எ்ு ததடாதயிம ்ட,

ததயடராத அசத உப்ிய்ிபடுத்யர்ு.

 உப்ிய்ிபடுத ஆுமபைுதயன அசத

நி்ுத மடியமன து்கசடி

்ாடிபயாசட மீறி, பல மைை ்நும

்டாத ்பய்த ்டு ததடியமன

உப்ிய்ிிபயர்ு.

 இதூக மனப, தையத த்யறடராத

ம்திூக பைடுதி பல ்்சல்சள இாத

தமயசபன ்பயன உப்ிய்ிிபதி்யன

நி்ுதி இரிபயர்ு.

 அதி் அள் தமயசபன ்பயன

உப்ிய்ிிபதி்யன ்்சல, ்ன்ை, உற்

்பயனற இடு்ளளன ைிக்ன்ு ஏூபடம.

தமயசபன ்பயன அடக்ட

உப்ிய்ிிபதி்யன ததயடராத தமயசபன

்பய்ளன உுள க்றதையதி்ு,

இதமிைன மூ்ம இது App -்ளளன என்

்ாதிரக்ினறத என் பயருதக

த்யற்ட இரிபயர்ு.

 அடகைன ஏூபாடுள்ர்கககு,

து்கககு்ள்ி ஒர ்ைதமய் ்ாடயி

உைர் ஏூபாட, க்றதையதி்சளி

பயருத ்ைட ்்றட்ம எனற உைர்

ஏூபடம. அசத பயரிபதூகக த்யறைம

தயமதிுதயிம அ்ர்ளயன தபய்ுதக

த்யுள மடியத.

 எவ்ள்தயன தமயசபன ்பய்ளன

தையதி்ு மூ்ம ்யைிிப்ு எ்

உப்ிய்ிபடுதிக த்யறட இராதயிம,

அத்யன ஒர திரிதி்ி அ்ர்ககக

என்ம இரக்யத.

 த்யறை ்நும அ்ர்ு தமயசபன

்பயச் உப்ிய்ிபடுத மடியமன

்பய்யன ்ட, அ்ர்கககி பதூறம

மூ்ம ைில ்நுு்ளளன ்பயச்

உப்ிய்ிபடுத மடியமன

்பயய்ைட்மய எனற பிமம ஏூபடம.

 ஒர தம்ைஜ மூற்ர்ககக

அனிபை்யன உட்டிய் அதூகி பதின

்ாதிரக்ினறதய என் அடக்ட

பயரிபயர்ு.

 மூற்ர்ளளடம ்நரகக ்நர ்பைிக

த்யறடரககம்பயத இசடிைசட்ி

்பயன தைக தையத த்யற்ட

இரிபயர்ு.

 அி்ல்ுதின மீாடு்ின இரககம

்பயத இசடிைசட்ி உப்ிய்ிிபயர்ு.

இு் ்நுு்ளளன தமயசபன ்பயச்ி

படகச்ிசறகக எடுத் தைனப்ர்ு

தக்ம ்ுய்ைாடயன, தமயசபன ்பயச்ு

தன ்ாடிபயாசடயம மீறி பயரிபயர்ு. இத

்பயனற, தைினபயட்ு தயன தக்ுசத

்மிம பயதிக்ிறத.

உடன ்ையர், ்ுுது ்தயமய்ம

(Tenosynovitis) என் தையனலக்டி,

்ாசட்ைுன ்லி, தசல்லி ்பயனற உடன

ையராத பைு்ைச்்ளயன பயதிக்ிபட்யர்ு.(7)

2018-இன நபயி எனப்ுயன

இாதிிய்ைன நடுதிபாட ஆய்ைன

மயை்ர்ளளன ்ன்ை ெமயரா ்பயன

உப்ிய்ுதி்யன எிபட பயதிக்ினறத

எனபசதக ்றடறிாதுளயர. அதின

மயை்ர்ளளன திறன, ்ளர்ைி, ைிாதச்ு

திறன, அதய்த Cognitive Ability, ்ன்ை,
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மதிிதபற ்பயனற அச்ுதம தமயசபன

்பயன அதி்ம உப்ிய்ிிபத்யன

பயதிக்ிபட்ினறத என்ிறயர்ு. அதிிம,

தபயுத்பயகக, Chating, Texting, ைம்

்சலுதளம பினபடுததன ்பயனற

தைினபயட்ளள்யன தயன ்ம்லக

கறிிபைாடுள திறன்ு த்க்ய்ி

பயதிக்ிபட்ினற்.(8) மூற்ர்்ளயட

்நரகக ்நர ைாதிுத அ்ர்்ளயட ்பைி,

உற்யடம ஆர்ம கசறாத ்ர்ினறத;

இத்யன ைம் தைினபயட்கம

பயதிக்ிபடம. இத ்பயனற மயூறு்ளள்யன

ஒாடதமயுத ்யழகச்யம, அ்ர்ககக

ச்யுெிம இிாத ்ைட்த ்பயன இரககம.

இாத தமயசபன ்பயன அடகை்ள்ல்ி

பல்ச்ிய் மூற அடகைன்ு

ஏூபட்ினறத.

INTERNET GAME ADDICTION:

பல மைை ்நும இனடரதநா ்்ம

்ைசளியடயம அாத ்ைசளியாசட ்மிம

்ைசளியட ்்றடம எனற உாததன ஏூபாட

த்யற்ட இரககம. இத்யன படிப

பயதிக்ிபாட உடனநலமம, ம்நலமம

த்க்ய் பயதிக்ிபடம. இனடரதநா ்்மின

இரககம ைில ்ைசளியாட்ு ்னமசற

உைர்்சள அதி் அள் தறடம. இத்யன

தபூ்றயர்ளளடம எட்ைன உைர் ஏூபாட

ைறசடிைட்யர்ு. ைிலரகக ்னமசறிைன

ஈடபடம ்பயககம அதி்மய் இரககம.(9)

இசளஞர்ு தயன ்்ம அடகை்ளன

த்க்ய் பயதிக்ிபட்ினற்ர என்

ஆய்்ு ்்்ினறத. இனடரதநா ்்ம்சள

ெமயரா்பய்ளன தயன தபரமபயிம தன

நறபர்்ளயட இசைாது ததயடராத

்ைசளியட்ிறயர்ு.

CYBER RELATIONSHIP ADDICTION:

அதய்த இசைிதளுதின மலமய்

பதிி நபர்ளயன ம்ம ததடியத நபர்சள

ைாதிுத அறிம்ிபடுதிக த்யறட ்மிம

பத நபர்சள் ைாதிிபதயகம. இத்யன

அ்ரசடி உற்ைன ்ட பயதிிப்ு ்ுலயம.

உதயுைுதிூக, திரமைம ஆ் ஒர நபர

்தச்ிைனலயமன ைம் ்சலதளுதின

மனறயம நபசு ைாதிிபதன மலம

அ்ரசடி ்யழகச்யம பயதிிபககுளயகம.

இத ்பயனற நபர்சள இசைிதளுதின

மலம ைாதிிபதி்யன ச்யுைிிமம,

ம்ிழ்ைியம அதி்டிபத ்பயன இராதயிம,

நீறட நயா்ளளன அத உற்்ளளன

பயதிிப்சள த்ளளிபடுதி ்ைடம.

INTERNET INFORMATION ADDICTION:

இசைிதளுதின த்்ன்சள்

்ை்டிபதின அதீத நயாடம த்யறட இு்

ப்லய் ஒ்ு ்ைஷிுசதி பூறிி

த்்ன்சள் ்ை்டுதக த்யற்ட

இரிபயர்ு. இ்ர்ு எதின மததட

தையிலயம? எாத ததயிின ததயடு்லயம?

எனபத ்பயனற த்்ன்சள் ்ை்டுதக

த்யற்ட இரிபயர்ு. ைிலர திடதுன்

ஏதய்த ஒர ததயிிலின மன அனப்ம

இனறி மததட தையி்ம அதன பைன பை

நஷடமம அசட்யர்ு. ைிலர து்ககக

ஏூபாடுள ைி்ைி் உடன ரதிிய்

அறிகறி்சள ்மிம ்மிம ஆுயயாத

இசைிதளுதின இசதி பூறிி கறிிப்சள

்ை்டுத, அசது தனனசடி உடமபைன

கசறபயட்்ளயட ஒிபைாடகத்யறட அாத

்நயய த்கக இரக்ினறதய என் அதீத

பிம த்யறட மருத்ர்ளளடம தைன்ு

்தச்ிூற பல உடூி பட்ையதச்்சள்

தையத த்யு்யர்ு.

INTERNET SHOPPING ADDICTION:

இனடரதநா ஷயிபைு அடகை்ளன

ைிலர இசைிதள ைாசதிைன ்தச்ிைனலயத

தபயரா்சள சிக ்ாடிபயட இனறி ்யு்ி

்ைட்ிறயர்ு. அிபட தபயரா்சள மன

்ியைச் இனறி ்யுகம தபயுத,

அ்ர்ககக அதீத ம்ிழ்ைி ஏூபடம. ஆ்யன
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அசது ்தட ்யு்ிி ைிறித ்நுுதி்ல்ி

அாத ைா்தயைம அ்ர்ககக

நிசலுதிரிபதினசல. ஒர தபயரசள

மன்ியைச் இனறி ்யுக்தயன, அாதி

தபயரசள ்யு்ிி பைன ஏன ்யு்ி்்யம

என் ்ருதமம அசட்யர்ு. இ்தி

்பயன ஆனசலன ெடயக ட்ுடு்ின (Stock

trading) ஆர்ம ஏூபாட ெடயகக்சள

்யு்ிி தபரம நஷடம அசட்தம

ஏூபட்ிறத.

தரீ்ிக:

மதலின எத்யன இசைி

தளுசதயம ெமயரா்பயச்யம அதி்ம

உப்ிய்ிபடுத்ி்றயம என் உு்சள

நீு்்ள ்்்ளயு்ு. த்ளசம உைர்,

ம்ிபதூறம, ம்்ையர் ்பயனற

்யுைு்ளயன இாத உாததன ஏூபாட

உு்கசடி ம் நிசலசி ்மமபடுதிக

த்யுள மிூைிக்ிறரீ்ளய எனபசதக

்றடறியு்ு. அிபட இராதயன இதூ்ய்ு

தீர்ய் நிஜ ்யழகச்ிை்ல்ி உு்கசடி

த்ளசம உைரச் ்மமபடுதிகத்யுள

உு்கககி பைடுத்ர்சள் ைாதிுதி

தபயுசத தைல்ிியு்ு. உடூபிைூைி

தையதன, புத்ம ்யைிுதன, த்ளளிைன

தைன்த, ்ைசளியட்த ்பயனற ்ைஷிுதின

்்்ுசத் தைிுது்ு.

ஆனசலன நறபர்சள நிஜ

்யழகச் நறபர்சளி ்பயன உு்கசடி

ச் தக்ு்சளி ப்ிராத த்யுள மடியத

எனபதச்ி படாத த்யுள ்்றடம.

ைிலரகக ம் அுுதம ஏூபாடய்லய, அதீத

அைதி ஏூபாடய்லய ம் அுுதுசதக

கசறுதக த்யு்தூ்ய் தமயசபன ்பயச்

நயட்யர்ு. அவ்ய் தைய்தூக பதிலய்

ஆ்ுயக்ிி தைினமசற்ளளன மலம ம்

அுுதுசதக கசறுதக த்யுகம

்ிிமசற்சளி பைனபூற ்்றடம.

உதயுைுதிூக, ஒவத்யர்ரககம ஒவத்யர

்ைஷிுதின ஆர்ம இரக்லயம. அச்

என்த்ன் ்றடறிாத மீறடம

தைினமசறககக த்யறட ்ரதன ்்றடம.

ைில ஆி்ளளன தைனலயமன இரக் இாத

ஆி்சள உு்ு தமயசபன ்பய்ளன இராத

நீக்ி்ைட ்்றடம.

ைில ்நுு்ளளன உு்ு தமயசபன

்பயச்ு துளள ச்ுத ்ைடு்ு.

உதயுைுதிூக, உு்ு கடமபுதி்டடம

்பசம ்பயத, படககம ்பயத, ்ைசளியடம

்பயத, ஒனறய் உா்யராத ையிபைடம ்பயத,

படகச் அசறிைன தைன் படககம்பயத

தமயசபன ்பயச் உு்ு ்ற மன்யன

ச்க்யமன துளள ச்ுத ்ைடு்ு.

படகச் அசறகக் தைனிம இுறட மைை

்நுுதிூக மனபய்்் தமயசபன ்பயச்

உப்ிய்ிபடுத்சது த்ைருத ்ைடு்ு.

ஒவத்யர்ரககுகம ஒர ்ாடிபயட

்ைதிுதகத்யறட 30 நிமிடுதிூக அனலத

ஒர மைை ்நுுதிூக ஒரமசற தயன ைம்

்சலதளு்சளயம, youtube-சியம பயரி்பன

என் மடத்டுத தைினபடுதிக

த்யுகு்ு.

ஆனசலன ்்ம அடகைன, ஆனசலன

ஷயிபைு அடகைன, ்்மளளு அடகைன ்பயனற

பைுுதி்ி்மய் பைு்ைச்்ு இராதயன,

்்னைிலிு மாடம ைிபைட (CBT) மசறசிி

பினபடுதி தயன ைட தையி மடயம.
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