
मोबाइल न दाने अवयीन मुलाची आहा. (बारामती)
मोबाईला वेडापायी १६ वषाा मुलाची आहा. (पुणे)
मोबाईलसाठी बापाची हा. (गुजरात)
पबजी खेळायला नकार दला णून १९ वषाा मुलाला चाकूने भोसकले. (पुणे)

"लोकाचंा वळे व ल� खचेनू घ�ेयासाठ� आ�ण �ा�ंयातील डोपामाईन जागा
कर�यासाठ� आ�ी लाईक बटणचा शोध लावला!"

- फेसबकुच े स�ंापक

म �दमू� ेडोपामाईन नावाच ं
रसायन पसर�यान े

आप�याला आनदं �मळतो

आपण रोज सरासरी
5 तास मोबाईलवर

वाया घालवतो!

�णज ेम�ह�ातला अ�खा
एक आठवडा आपण
मोबाईल वर घालवतो!

त�ुी दररोज िकती
वळे मोबाईल वापरता

त ेचके करा!
Settings ->

Digital Wellbeing
and parental controls

  मोबाईल  सोडा, नाती  जोडा!  

एखादा ���डओ पा�हला, लाईक �मळालं क� डोपामाईन म�दूत पसरतं,
�ामुळे आप�ाला चांगलं वाटतं. अजून चांगलं वाटत राहावं �णून आपण
पु�ा पु�ा तीच कृती करतो. आपण सतत गे� खेळत राहतो, अ ॅप वापरत
राहतो.

आप�ाला सवय लागावी याच हेतूने अ ॅप बनवले जातात. नोटी�फकेशन,
फेसबुकचं लाईक बटन, री�, गे� ह ेसगळं कंप�ांनी खूप �वचार क�न
तयार केलेलं आह.े �ामुळे आपण तासनतास मोबाईलवर कसा घालवतो हे
आप�ा ल�ातच येत नाही. �ा�ा�शवाय आप�ाला चैनच पडत नाही
आ�ण आप�ाला �ाचे �सन जडते. 

मोबाईल  वापर�यावर  आप�याला  एवढा
आनदं  कशामळु े वाटतो?

अशा ध�ादायक घटना आता सतत कानावर पडत आहते. एका व�ूपायी अशा घटना घडत आहते. �ा
मोबाईलला माणसाने चालवायला पा�हजे तो मोबाईल माणसाला का �नयं��त करत आह?े �ा�ा पा�ठमागे
काय कारणं आहते? �ाचा आप�ा सवा�वर काय प�रणाम होतो? ते आपण समजून घेऊया.



मोबाईल  कंप�ाचंा  फायदा

मोबाईलच ं �यसन  कस ं सोडवाव?ं

नोिट�फकेशन बदं करण.ं
गरज नसताना मोबाईल न बघण.ं
दररोजची वळेचेी मया �दा ठरवनू मोबाईल वापरण.ं

एखादा छदं जोपासण.ं
�मळून खळे खळेण,ं �फरायला जाण,ं वाचन करण.ं
आपापसातील सवंाद वाढवण.ं

आपण तासनतास मोबाईलवर घालवले क� अ ॅप बनवणा�ा कंप�ांचा फायदा होतो. या�शवाय कंप�ांनी जा�हरात
क�न आप�ा मनावर ह े �ब� बवलं आह ेक�, �ां�ाकड ेमहागडा, �ॅ�चा मोबाईल तो भारी. �ां�ा जा�हरातीला
बळी पडून ��त�े�ा नावाखाली आपण 50,000 �, 80,000 �. खच� क�न मोबाईल �वकत घेतो. आपण कामधंदा
क�न साठवले�ा पैशातून �क� वा कज� काढून असे मोबाईल �वकत घेतो. या उलट �श�णासाठी �क� वा इतर
गरजांसाठी पैसे साठवत नाही. या सग�ात मोबाईल कंप�ांचा फायदा होतो आ�ण आप�ाला काय �मळते?

मोबाईल�या  अती  वापरान े आप�यावर काय  प�रणाम  होतो?

मोबाईल वापरताना वेगवेग�ा मा�हतीचा आप�ावर सतत भ�डमार होत
असतो. �ामुळे आपला म�दू थकतो. यातून -

6 वषा �पय �त लहान मलुानंा मोबाईल
दऊे नका, कारण याच  वयात म �दचूा
सवा �त जा�त िवकास होत असतो। 

एकाच जागी बसून सतत मान खाली घालून मोबाईल वापरत रा�ह�ामुळे

डो�ांचे आजार, मानेचे आजार, ल�पणा वाढत आह.े

डोकेदुखी, चीडचीड, अ�� होणं, झोप न येणं सु� होतं. 
खोलवर �वचार करायची ताकद म�दूकड ेराहत नाही.
एका�ता न� होते. म�दू�ा �वकासावर प�रणाम होतो. अ�ासात मन
लागत नाही.

मुलं �ह� सक बनत आहते.

पबजी सार�ा गेममुळे

जसं दा�चं �सन लागतं, तसंच मोबाईलचंही �सन लागतं ह ेआपण ल�ात घेतलं पा�हजे. �णूनच मोबाईल नाही
�दला �क� वा मोबाईल व�न बोललं क� मुलं आई-बापा�ा जीवावर उठतात, �ड�ेशन म�े जातात, आ�ह�ा
करतात. खरं तर आप�ा वा�व जगात�ा सम�ांपासून पळून आपण मोबाईलम�े आनंद शोधत राहतो आ�ण
ख�ा जग�ा�ा आनंदापासून दूर जातो. थोडा �वचार करा, आयु�ात कर�ासारखं खूप काही आह.े आपण �मळून
ह े�च� बदलूया. �त:ला आ�ण पुढ�ा �पढीला वाचवूया!


