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ઍબસ્રેક્ટ :                                     

આ અભ્યાસપત્રનો ઉદે્દશ્ય ૨૧મી સદીમાાં માનસસક સ્વાસ્્ય અને ટેકનોલોજી વચ્ચેના 

જટટલ અને બહુપરીમાણીય સાંબાંધનુાં ઊંડાણપવૂવક સવશ્લેષણ કરવાનો છે. જેમ જેમ ટડજજટલ 

ઉપકરણો આપણા રોજજિંદા જીવનના દરેક પાસામાાં—કામ, સિક્ષણ, સામાજજક જોડાણ અને આરોગ્ય 

સાંભાળ વ્યાપક બન્યા છે, તેમ તેમ આપણી સખુાકારી પર તેમની અસરને સમજવી અસનવાયવ 

બની ગઈ છે.1 આ સાંબાંધ એક સરળ દ્વિભાજન નથી, પરાંત ુતકો અને પડકારોનો એક જટટલ સમહૂ 

છે. આ અભ્યાસપત્ર સૌ પ્રથમ "ટડજજટલ સખુાકારી" ની સવભાવનાને વ્યાખ્યાસયત કરિે, ત્યારબાદ 

માનસસક સ્વાસ્્ય પર ટેકનોલોજીની દ્વિઅસરોની ચચાવ કરિે. તે ટડજજટલ વ્યસન, સામાજજક 

સરખામણી અને ગોપનીયતાના જોખમો જેવા પડકારોની િોધ કરિે, સાથે સાથે ટેલલથેરાપી, 

માનસસક સ્વાસ્્ય એપ્લલકેિન્સ અને AI-સાંચાલલત સનદાન જેવી નવીન તકો પર પણ પ્રકાિ 

પાડિે. અંતમાાં, આ અભ્યાસપત્ર વ્યક્તતઓ, ટેકનોલોજી સનમાવતાઓ અને નીસત સનમાવતાઓ માટે 

ટડજજટલ યગુમાાં સાંતલુન કેળવવા માટેની વ્યહૂરચનાઓ અને ભલામણો રજૂ કરિે. આ 

અભ્યાસપત્રએ માનસસક સ્વાસ્્ય અને ટેકનોલોજી વચ્ચેના જટટલ અને દ્વિઅથી સાંબાંધની િોધ 

કરી છે. સવશ્લેષણ સ્પષ્ટપણે દિાવવે છે કે ટેકનોલોજી એ એક બેધારી તલવાર છે. એક તરફ, તે 

માનસસક સ્વાસ્્ય સાંભાળમાાં ક્ાાંસત લાવવાની, પહોંચ વધારવાની અને ટેલલથેરાપી, પરુાવા-

આધાટરત એપ્લલકેિન્સ, અને AI-સાંચાલલત પ્રારાંલભક સનદાન િારા વ્યક્તતગત સારવાર પ્રદાન 

કરવાની અભતૂપવૂવ તકો પ્રદાન કરે છે. બીજી તરફ, ધ્યાન અથવતાંત્ર િારા સાંચાલલત તેનુાં વતવમાન 

માળખુાં ટડજજટલ વ્યસન, સામાજજક સરખામણી, લચિંતા, ગોપનીયતાનુાં ધોવાણ અને નૈસતક દ્વિધાઓ 

જેવા ગાંભીર પડકારો ઉભા કરે છે.મખુ્ય તારણ એ છે કે ટેકનોલોજીની અસર સાવવસત્રક નથી; ત ે

વ્યક્તતના પવૂવ-અક્સ્તત્વમાાંના માનસસક સ્વાસ્્ય અને તેના ઉપયોગના સાંદભવ પર ખબૂ આધાર 

રાખે છે. તે અંતગવત નબળાઈઓ અને િક્તતઓ બાંનેને સવસ્તતૃ કરી િકે છે. આથી, આગળનો 
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માગવ ટેકનોલોજીનો અસ્વીકાર કરવાનો નથી, પરાંત ુ તેની સાથે સભાન, હતેપુણૂવ અને સાંતલુલત 

સાંબાંધ કેળવવાનો છે. 

પ્રસ્તાવના 

આ અભ્યાસપત્રનો ઉદે્દશ્ય ૨૧મી સદીમાાં માનસસક સ્વાસ્્ય અને ટેકનોલોજી વચ્ચેના 

જટટલ અને બહુપરીમાણીય સાંબાંધનુાં ઊંડાણપવૂવક સવશ્લેષણ કરવાનો છે. જેમ જેમ ટડજજટલ 

ઉપકરણો આપણા રોજજિંદા જીવનના દરેક પાસામાાં-કામ, સિક્ષણ, સામાજજક જોડાણ અને આરોગ્ય 

સાંભાળ વ્યાપક બન્યા છે, તેમ તેમ આપણી સખુાકારી પર તેમની અસરને સમજવી અસનવાયવ 

બની ગઈ છે.1 આ સાંબાંધ એક સરળ દ્વિભાજન નથી, પરાંત ુતકો અને પડકારોનો એક જટટલ સમહૂ 

છે. આ અભ્યાસપત્ર સૌ પ્રથમ "ટડજજટલ સખુાકારી" ની સવભાવનાન ેવ્યાખ્યાસયત કરિે, ત્યારબાદ 

માનસસક સ્વાસ્્ય પર ટેકનોલોજીની દ્વિઅસરોની ચચાવ કરિે. તે ટડજજટલ વ્યસન, સામાજજક 

સરખામણી અને ગોપનીયતાના જોખમો જેવા પડકારોની િોધ કરિે, સાથે સાથે ટેલલથેરાપી, 

માનસસક સ્વાસ્્ય એપ્લલકેિન્સ અને AI-સાંચાલલત સનદાન જેવી નવીન તકો પર પણ પ્રકાિ 

પાડિે. અંતમાાં, આ અભ્યાસપત્ર વ્યક્તતઓ, ટેકનોલોજી સનમાવતાઓ અને નીસત સનમાવતાઓ માટે 

ટડજજટલ યગુમાાં સાંતલુન કેળવવા માટેની વ્યહૂરચનાઓ અને ભલામણો રજૂ કરિે. 
૧: ડિજિટલ યગુમા ંસખુાકારીને ફરીથી વ્યાખ્યાસયત કરવુ ં

આધસુનક સવશ્વમાાં, જયાાં ટેકનોલોજી સવવવ્યાપી છે, ત્યાાં "સખુાકારી" ની પરાંપરાગત વ્યાખ્યા 

અપરૂતી જણાય છે. ટડજજટલ વાતાવરણ આપણી ભાવનાત્મક, જ્ઞાનાત્મક અને સામાજજક ક્સ્થસતને 

સતત પ્રભાસવત કરે છે. આથી, "ટડજજટલ સખુાકારી" ની સવભાવનાનો ઉદભવ થયો છે, જે 

ટેકનોલોજી સાથેના આપણા સાંબાંધને સમજવા અને સાંચાલલત કરવા માટે એક નવુાં માળખુાં પરુૂાં 

પાડે છે. 
૧.૧: ડિજિટલ સખુાકારી શુ ંછે? 

ટડજજટલ સખુાકારી એ માત્ર સ્ક્ીન સમય ઘટાડવા કરતાાં ઘણુાં વધારે છે; તે ટેકનોલોજી 

સાથે સાંતલુલત, હતેપુણૂવ અને સ્વસ્થ સાંબાંધ કેળવવાની ક્ષમતા છે.આ ખ્યાલ એ સ્વીકારે છે કે 

ટેકનોલોજી આપણા જીવનનો એક અલભન્ન ભાગ છે અને તેને સાંપણૂવપણે ટાળવાને બદલે, આપણે 

તેનો ઉપયોગ એવી રીત ેકરવો જોઈએ જે આપણા મલૂ્યો, લક્ષ્યો અને એકાંદર સખુાકારીને સમથવન 

આપે.આ સવભાવનાની સમજ સમય જતાાં સવકસસત થઈ છે, જે િરૂઆતમાાં પ્રસતટક્યાિીલ પગલાાં 

(દા.ત., વપરાિને મયાવટદત કરવો) થી આગળ વધીને હવે એક સટક્ય અને સવવગ્રાહી જીવન 
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દિવન તરફ આગળ વધી છે. તે હવે ટેકનોલોજી સામે લડવા સવિે નથી, પરાંત ુઆપણા ઊંડા 

માનવીય મલૂ્યોની સેવા કરવા માટે તેને માસ્ટર કરવા સવિે છે. 
 િમાિશાસ્ત્રીય દ્રષ્ટટકોણ: સમાજિાસ્ત્રી માકો ગઇુ અને તેમના સાથીદારો તેને "ટડજજટલ 

સાંચારની અસતિયતા િારા વગીકૃત વાતાવરણમાાં વ્યક્તતલક્ષી સખુાકારી જાળવી 

રાખવાની ક્સ્થસત" તરીકે વ્યાખ્યાસયત કરે છે. આ વ્યાખ્યા આધસુનક ટડજજટલ જીવનના 

સતત દબાણ અને માટહતીના ઓવરલોડને સ્વીકારે છે, જયાાં સખુાકારી એ આરામ, 

સલામતી અને સાંતોષની ભાવના જાળવી રાખવાની ક્ષમતા છે. 
 આરોગ્ય-કેષ્રદ્રત દ્રષ્ટટકોણ: JISC જેવી સાંસ્થાઓ તેને જાહરે આરોગ્યના મદુ્દા તરીકે જુએ છે, 

તેન ે"લોકોના માનસસક, િારીટરક, સામાજજક અને ભાવનાત્મક સ્વાસ્્ય પર ટેકનોલોજી અને 

ટડજજટલ સેવાઓની અસર" તરીકે વ્યાખ્યાસયત કરે છે. 
 

૨: ટેકનોલોજીની બેધારી તલવાર: માનસિક સ્વાસ્્ય પર દ્વિ અિરો 

ટેકનોલોજી માનસસક સ્વાસ્્ય માટે વરદાન અને અલભિાપ બાંને છે. તે આપણને અભતૂપવૂવ 

રીતે જોડે છે, માટહતી પરૂી પાડે છે અને સમથવન આપે છે, પરાંત ુતે જ સમયે તે એકલતા, લચિંતા 

અને સવકે્ષપનુાં કારણ પણ બની િકે છે. આ દ્વિ સ્વભાવને સમજવો એ ટડજજટલ સખુાકારી હાાંસલ 

કરવા માટેનુાં પ્રથમ પગલુાં છે. 
૨.૧: સવરોધાભાિી અનભુવો 

ટેકનોલોજીના અનભુવો અત્યાંત સવરોધાભાસી હોઈ િકે છે. સોસિયલ મીટડયા, ઉદાહરણ 

તરીકે, ભૌગોલલક રીતે દૂર રહતેા કુટુાંબ અને સમત્રો સાથે જોડાણ જાળવી રાખવામાાં મદદ કરી િકે 

છે, જે એકલતા અને સામાજજક અલગતાને ઘટાડે છે, ખાસ કરીને વદૃ્ધો અથવા ઓછી ગસતિીલતા 

ધરાવતા લોકો માટે. તે સમાન પડકારોનો સામનો કરી રહલેા લોકો માટે સમદુાય અને સમજણની 

ભાવના પ્રદાન કરી િકે છે.જોકે, આ જ લલેટફોમવ સામાજજક સરખામણી, ઈષ્યાવ અને અપણૂવતાની 

લાગણીઓને પ્રોત્સાહન આપી િકે છે, કારણ કે લોકો અન્યના કાળજીપવૂવક ક્યરેુટ કરેલા જીવનની 

"હાઇલાઇટ રીલ્સ" જુએ છે. તેવી જ રીતે, કાયવસ્થળમાાં ટેકનોલોજી ઉત્પાદકતા વધારી િકે છે અને 

લવચીક કામ કરવાની માંજૂરી આપી િકે છે, પરાંત ુતે કામ અને અંગત જીવન વચ્ચેની સીમાઓને 

પણ ભ ૂાંસી નાખે છે, જેનાથી સતત જોડાયેલા રહવેાનો તણાવ અને બનવઆઉટ થઈ િકે છે. આ 

સવરોધાભાસ દિાવવે છે કે ટેકનોલોજી પોતે તટસ્થ છે; તેની અસર તેના ઉપયોગના સાંદભવ અને 

રીત પર આધાર રાખે છે. 
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૨.૨: માનસિક સ્વાસ્્યની ભસૂમકા 

ટેકનોલોજીની અસર બધા પર એકસરખી થતી નથી. એક સનણાવયક પટરબળ વ્યક્તતનુાં 

પવૂવ-અક્સ્તત્વમાાંન ુાં માનસસક સ્વાસ્્ય છે. ટેકનોલોજી પોતે તકલીફનુાં મળૂ કારણ બનવાને બદલે, 

તે વ્યક્તતની અંતગવત માનસસક ક્સ્થસત માટે "એમ્પલલીફાયર" અથવા "વધવક" તરીકે કાયવ કરે છે. જે 

વ્યક્તત પહલેેથી જ માનસસક રીતે સ્વસ્થ, જોડાયેલ અને ઉત્પાદક અનભુવે છે, તેના માટે ટેકનોલોજી 

આ સકારાત્મક લાગણીઓને વધારવા માટેના સાધનો પ્રદાન કરી િકે છે. તેનાથી સવપરીત, જે 

વ્યક્તત લચિંતા, હતાિા અથવા ઓછી આત્મ-સન્માન સાથે સાંઘષવ કરી રહી છે, તેના માટે સમાન 

લલેટફોમવ નકારાત્મક સ્વ-ધારણા, સરખામણી અને અલગતાના દુષ્ટ ચક્ને મજબતૂ કરી િકે છે. 

Mental Health America િારા હાથ ધરવામાાં આવલેા એક સવેક્ષણના તારણો આ દલીલને 

મજબતૂ સમથવન આપે છે. 

 જે લોકો નબળા માનસસક સ્વાસ્્ય ધરાવ ે છે, તઓે સારા માનસસક સ્વાસ્્ય ધરાવતા 

લોકોની સરખામણીમાાં ટેકનોલોજી પર વધ ુસનભવરતા અનભુવે છે (79% સવ. 62%). 

 નબળા માનસસક સ્વાસ્્ય ધરાવતા લોકો ટેકનોલોજીનો ઉપયોગ કયાવ પછી નકામા 

(15.14% સવ. 3.51%), વ્યસની (28.68% સવ. 17.80%), અને લચિંસતત (26.78% સવ. 16.16%) 

અનભુવવાની િક્યતા નોંધપાત્ર રીતે વધારે છે. 

 તેનાથી સવપરીત, સારા માનસસક સ્વાસ્્ય ધરાવતા લોકો ટેકનોલોજીનો ઉપયોગ કરીને 

માટહતગાર (45.20% સવ. 28.09%), જોડાયેલા (40.52% સવ. 26.64%), અને ઉત્પાદક 

(26.23% સવ. 13.83%) અનભુવવાની િક્યતા વધ ુહોય છે. 

આ આંકડા સ્પષ્ટપણે દિાવવે છે કે ટેકનોલોજી સાથેનો આપણો અનભુવ આપણી આંતટરક 

મનોવૈજ્ઞાસનક ક્સ્થસત િારા ઊંડી રીતે આકાર પામે છે. આથી, ટડજજટલ સખુાકારી માટેના હસ્તકે્ષપો 

"એક-માપ-બધાને-ટફટ" ન હોઈ િકે. સારા માનસસક સ્વાસ્્ય ધરાવતી વ્યક્તતને ઉત્પાદકતાના 

સાધનોની જરૂર પડી િકે છે, જયારે નબળા માનસસક સ્વાસ્્ય ધરાવતી વ્યક્તતને ટેકનોલોજી િારા 

વધતા નકારાત્મક જ્ઞાનાત્મક ચક્ોને તોડવામાાં મદદ કરતા હસ્તકે્ષપોની જરૂર પડી િકે છે. 
૩: ડિજિટલ સવશ્વના પિકારો: માનસિક સ્વાસ્્ય માટેના િોખમો 

જયારે ટેકનોલોજી ઘણી તકો પ્રદાન કરે છે, ત્યારે તે માનસસક સ્વાસ્્ય માટે નોંધપાત્ર 

જોખમો પણ ઉભા કરે છે. આ પડકારો અલગ-અલગ મદુ્દાઓ નથી, પરાંત ુ "ધ્યાન અથવતાંત્ર" 

(Attention Economy) િારા સાંચાલલત એક ઊંડાણપવૂવક જોડાયેલ પ્રણાલીના ઘટકો છે. આ 
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વ્યવસાસયક મોડેલ, જે વપરાિકતાવના ધ્યાનને મહત્તમ કરવા પર કેન્દ્ન્િત છે, ત ેમનોવૈજ્ઞાસનક રીત ે

ચાલાકીભરી સસુવધાઓન ેપ્રોત્સાહન આપે છે, જે નકારાત્મક માનસસક સ્વાસ્્ય પટરણામો તરફ 

દોરી જાય છે અને ગોપનીયતા અને નૈસતકતાની કટોકટી ઊભી કરે છે. 
૩.૧: ધ્યાનનુ ંઅથથશાસ્ત્ર અને ડિજિટલ વ્યિન 

આધસુનક ટડજજટલ લલેટફોમ્પસવન ુાં મળૂભતૂ વ્યવસાસયક મોડેલ વપરાિકતાવના સમય અને 

ધ્યાનને મહત્તમ કરવા પર આધાટરત છે, કારણ કે તે જાહરેાત આવકનો મખુ્ય સ્ત્રોત છે. આ 

મોડેલને "ધ્યાન અથવતાંત્ર" તરીકે ઓળખવામાાં આવે છે. આ લક્ષ્યને પ્રાલત કરવા માટે, ટેક 

કાંપનીઓ માનવ મનોસવજ્ઞાનની નબળાઈઓનો લાભ લેતી વ્યસનકારક સસુવધાઓ ટડઝાઇન કરે 

છે: 
 િોપામાઇન ફીિબેક લપૂ્િ: 'લાઇતસ', 'િેસવ' અને સચૂનાઓ મગજમાાં ડોપામાઇન, એક 'ફીલ-

ગડુ' ન્યરુોટ્રાન્સમીટર, મતુત કરે છે. આ ત્વટરત અને અણધાયો પરુસ્કાર વપરાિકતાવઓને 

વધ ુમાટે પાછા આવવા માટે પ્રોત્સાટહત કરે છે, જે સ્લોટ મિીનની જેમ વતવનનુાં એક ચક્ 

બનાવે છે. 
 અનતં સ્રોલલિંગ અને ઓટોપ્લે: આ સસુવધાઓ વપરાિકતાવને રોકવા માટે કોઈ કુદરતી 

સાંકેત આપતી નથી, જેનાથી તેઓ ઇરાદા કરતાાં વધ ુસમય સધુી લલેટફોમવ પર રહ ેછે.1 

 FOMO (Fear of Missing Out): સામાજજક કાયવક્મો, સમાચારો અથવા વલણો ચકૂી જવાનો 

ભય વપરાિકતાવઓને તેમના ઉપકરણોને વારાંવાર તપાસવા માટે મજબરૂ કરે છે, જે લચિંતા 

અને તણાવમાાં વધારો કરે છે. 

આ સતત ઉત્તેજના અને જોડાણ "ટડજજટલ બનવઆઉટ" તરફ દોરી િકે છે. આ એક એવી ક્સ્થસત 

છે જે ટડજજટલ ઓવરલોડથી થાક, ઉદાસીનતા અને ભાવનાત્મક થાક િારા વગીકૃત થયેલ છે. 

ટકિોરોમાાં, તે વધેલી લચિંતા, હતાિા, ઊંઘમાાં ખલેલ અને િૈક્ષલણક પ્રદિવનમાાં ઘટાડો સાથે સાંકળાયેલુાં 

છે. 
૩.૨: િોસશયલ મીડિયાનો પ્રભાવ: િરખામણી, લ િંતા અને શારીડરક છબી 

સોસિયલ મીટડયા લલેટફોમવ એ ધ્યાન અથવતાંત્રનુાં સૌથી િક્તતિાળી અલભવ્યક્તત છે, અન ે

માનસસક સ્વાસ્્ય પર તેની અસર વ્યાપકપણે દસ્તાવેજીકૃત કરવામાાં આવી છે. 
 િામાજિક િરખામણી અને લ િંતા: વપરાિકતાવઓ સતત અન્ય લોકોના આદિવ અને ટફલ્ટર 

કરેલા જીવનના "હાઇલાઇટ રીલ્સ" ના સાંપકવમાાં આવે છે. આ સતત સરખામણી અપણૂવતા, 
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ઓછી આત્મ-સન્માન, લચિંતા અને હતાિાની લાગણીઓને જન્મ આપી િકે છે. સાંિોધન 

દિાવવે છે કે જે યવુાનો સાતથી અલગયાર જેટલા બહુસવધ સોસિયલ મીટડયા લલેટફોમવનો 

ઉપયોગ કરે છે, તેઓ શનૂ્યથી બે લલેટફોમવનો ઉપયોગ કરનારાઓની સરખામણીમાાં 

હતાિા અને લચિંતાનુાં ત્રણ ગણુાં વધ ુજોખમ ધરાવે છે. 
 શારીડરક છબી અને બોિી ડિિમોડફિક ડિિઓિથર (BDD): ઇન્સ્ટાગ્રામ અને સ્નપેચેટ જેવા 

લલેટફોમવ પર ટફલ્ટસવ અને ફોટો-એટડટટિંગ સસુવધાઓનો વ્યાપક ઉપયોગ અવાસ્તસવક 

સૌંદયવના ધોરણોને પ્રોત્સાહન આપે છે. આનાથી િારીટરક અસાંતોષ અને, ગાંભીર 

ટકસ્સાઓમાાં, બોડી ટડસમોટફિક ટડસઓડવર (BDD) થઈ િકે છે, જે કાલ્પસનક અથવા નજીવી 

િારીટરક ખામીઓ સાથેની અત્યાંત લચિંતા િારા વગીકૃત થયેલ છે. લાાંબા સમય સધુી 

સોસિયલ મીટડયાનો ઉપયોગ, ખાસ કરીને યવુાનોમાાં, BDD ના વધતા બનાવો સાથે 

સાંકળાયેલો છે. 
૩.૩: ગોપનીયતા અને નૈસતકતાની કટોકટી 

ધ્યાન અથવતાંત્રને ટકાવી રાખવા માટે, કાંપનીઓ મોટા પ્રમાણમાાં વપરાિકતાવ ડેટા એકસત્રત 

કરે છે, જે ગાંભીર ગોપનીયતા અને નૈસતક લચિંતાઓ ઉભી કરે છે, ખાસ કરીને માનસસક સ્વાસ્્યના 

સાંદભવમાાં. 
 િેટા ગોપનીયતાના િોખમો: માનસસક સ્વાસ્્ય એપ્લલકેિન્સ અત્યાંત સાંવેદનિીલ માટહતી 

એકસત્રત કરે છે, જેમાાં મડૂ, સનદાન, લક્ષણો અને ઉપચાર સત્રોની ટ્રાન્સટક્લટનો સમાવેિ 

થાય છે. આ ડેટા ઘણીવાર અપરૂતી રીતે સરુલક્ષત હોય છે અને તતૃીય-પક્ષ 

જાહરેાતકતાવઓ સાથે િેર કરી િકાય છે અથવા ડેટા ભાંગનો સિકાર બની િકે છે. 

BetterHelp જેવા હાઈ-પ્રોફાઈલ કેસોમાાં, વપરાિકતાવઓની સાંમસત સવના ફેસબકુ અને 

અન્ય લલેટફોમવ સાથે સાંવેદનિીલ આરોગ્ય માટહતી િેર કરવામાાં આવી હતી. આ 

"જવાબદારી ગેપ" (accountability gap) અત્યાંત લચિંતાજનક છે, કારણ કે ઘણી એપ્લલકેિન્સ 

પોતાને "વેલનેસ" ટલૂ્સ તરીકે વગીકૃત કરીને પરાંપરાગત આરોગ્ય સાંભાળના કડક સનયમો 

(જેમ કે HIPAA) થી બચી જાય છે. 
 માનવીય તત્વનો અભાવ: AI ચેટબોટ્સ માનવ લચટકત્સકોની જેમ સહાનભુસૂત, સકૂ્ષ્મતા અન ે

જટટલ ભાવનાત્મક સાંદભવને સમજી િકતા નથી. 
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 િોખમી પ્રસતભાવો: તાજેતરના સાંિોધનોએ દિાવવ્યુાં છે કે AI ચેટબોટ્સ આત્મહત્યાના 

સવચારો જેવા ગાંભીર સાંકટોને ઓળખવામાાં સનષ્ફળ થઈ િકે છે અને વપરાિકતાવઓને 

નકુસાનકારક અથવા અયોગ્ય સલાહ આપી િકે છે. 
 િવાબદારીનો અભાવ: જયારે AI-સાંચાલલત સસસ્ટમ ભલૂ કરે છે અને દદીને નકુસાન 

પહોંચાડે છે, ત્યારે કોણ જવાબદાર છે—સવકાસકતાવ, કાંપની કે વપરાિકતાવ?—તે અંગ ે

સ્પષ્ટતાનો અભાવ છે. 
૪: ડિજિટલ ઉપ ારની નવી લિસતિો: માનસિક સ્વાસ્્ય િભંાળમા ંતકો 

ટડજજટલ સવશ્વના પડકારો છતાાં, ટેકનોલોજી માનસસક સ્વાસ્્ય સાંભાળમાાં ક્ા ાંસત લાવવાની 

અપાર સાંભાવનાઓ ધરાવે છે. તે આરોગ્ય સાંભાળના મોડેલને મળૂભતૂ રીતે બદલી રહી છે—જે 

પરાંપરાગત રીતે પ્રસતટક્યાિીલ, સામસયક અને પ્તલસનક-આધાટરત હત ુાં, તેને એક સટક્ય, સતત 

અને વ્યક્તતગત મોડેલમાાં પટરવસતિત કરી રહી છે જે રોજજિંદા જીવનમાાં સાંકલલત છે. જોકે, આ 

પ્રગસત "ટડજજટલ થેરાલયટુટક ટડવાઇડ" નામનો એક નવો પડકાર પણ ઉભો કરે છે, જયાાં 

ટેકનોલોજીની પહોંચ અને ટડજજટલ સાક્ષરતાનો અભાવ હાલની આરોગ્ય અસમાનતાઓને વધ ુ

ઘેરી બનાવી િકે છે. 
૪.૧: ટેલલથેરાપી અને ડિજિટલ થેરાપ્યડુટક એલાયરિ 

ટેલલથેરાપી, અથવા સવટડયો કોન્ફરક્ન્સિંગ, ટેતસ્ટ અથવા ફોન િારા પરૂી પાડવામાાં આવતી 

ઉપચાર, એ માનસસક સ્વાસ્્ય સાંભાળની પહોંચમાાં ક્ા ાંસત લાવી છે. તે ભૌગોલલક અવરોધોને દૂર 

કરે છે, જે ગ્રામીણ અથવા દૂરના સવસ્તારોમાાં રહતેા લોકો માટે સાંભાળ સલુભ બનાવે છે. તે 

િારીટરક મયાવદાઓ અથવા સામાજજક લચિંતા ધરાવતા લોકો માટે પણ એક મહત્વપણૂવ સવકલ્પ છે 

જેઓ રૂબરૂ સત્રોમાાં હાજરી આપવા માટે સાંઘષવ કરી િકે છે. સાંિોધનનો એક મોટો સમહૂ દિાવવે 

છે કે લચિંતા, હતાિા અને PTSD જેવી સામાન્ય પટરક્સ્થસતઓ માટે, ટેલલથેરાપી રૂબરૂ ઉપચાર જેટલી 

જ અસરકારક છે, અને કેટલીકવાર ઉચ્ચ રીટેન્િન દર પણ ધરાવે છે. 

ટેલલથેરાપીની સફળતાનો એક મખુ્ય ઘટક "ટડજજટલ થેરાલયટુટક એલાયન્સ" (DTA) છે. આ 

ખ્યાલ પરાંપરાગત ઉપચારમાાં તલાયાંટ અને લચટકત્સક વચ્ચેના સવશ્વાસ અને સહયોગના સાંબાંધને 

ટડજજટલ સાંદભવમાાં લાગ ુપડે છે. અભ્યાસો દિાવવે છે કે સવટડયો કોન્ફરક્ન્સિંગ જેવા માધ્યમો િારા 

પણ એક મજબતૂ ઉપચારાત્મક જોડાણ સ્થાસપત કરી િકાય છે, જે સફળ સારવાર પટરણામો માટે 

સનણાવયક છે. 
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૪.૨: પહરેી શકાય તેવા ઉપકરણો અને AI િારા પ્રારંલભક સનદાન 

ટેકનોલોજી માનસસક સ્વાસ્્ય સાંભાળને પ્રસતટક્યાિીલમાાંથી પવૂવસટક્ય મોડેલમાાં પટરવસતિત 

કરી રહી છે. આ પટરવતવનનુાં નેતતૃ્વ પહરેી િકાય તેવા ઉપકરણો (wearable devices) અન ે

આટટિટફસિયલ ઇન્ટેલલજન્સ (AI) કરી રહ્યા છે. 
 વેરેબલ ટેકનોલોજી: સ્માટવવોચ, ટફટનેસ ટે્રકસવ અને સ્માટવ  ટરિંગ્સ જેવા ઉપકરણો સતત અને 

સનન્દ્ષ્ક્ય રીતે િારીટરક ડેટા એકસત્રત કરે છે. આમાાં હૃદય દરની સવસવધતા (HRV), 

ઇલેતટ્રોડમવલ પ્રવસૃત્ત (EDA - ત્વચાની વાહકતા), અને ઊંઘની પેટનવનો સમાવેિ થાય છે. 

આ િારીટરક સાંકેતો માનસસક ક્સ્થસતના િક્તતિાળી બાયોમાકવસવ છે. ઉદાહરણ તરીકે, નીચુાં 

HRV અને ખલેલ પહોંચેલી ઊંઘ ઘણીવાર તણાવ, લચિંતા અન ેહતાિા સાથે સાંકળાયેલા 

હોય છે. 
 AI-િ ંાલલત સવશ્લેષણ: AI અલ્ગોટરધમ્પસ આ સવિાળ ડેટાસેટ્સનુાં સવશ્લેષણ કરી િકે છે 

અને સકૂ્ષ્મ પેટનવને ઓળખી િકે છે જે માનવ આંખ માટે અિશ્ય હોઈ િકે છે. આનાથી 

માનસસક તકલીફના પ્રારાંલભક ચેતવણી સાંકેતોને ઓળખવાનુાં િક્ય બને છે, ઘણીવાર 

વ્યક્તત પોતે લક્ષણોથી વાકેફ થાય તે પહલેાાં. આ પ્રારાંલભક સનદાન સમયસર હસ્તકે્ષપ 

માટે પરવાનગી આપે છે, જે ગાંભીર માનસસક લબમારીના સવકાસને રોકી િકે છે. 
૫: િતંલુન કેળવવુ:ં ડિજિટલ સખુાકારી માટેની વ્યહૂર નાઓ અને ભલામણો 

ટેકનોલોજીના ફાયદાઓને મહત્તમ કરવા અને તેના નકારાત્મક પ્રભાવોને ઘટાડવા માટે 

એક બહ-ુસ્તરીય અલભગમની જરૂર છે, જેમાાં વ્યક્તતગત જવાબદારી, નૈસતક તકનીકી ટડઝાઇન અન ે

સહાયક જાહરે નીસતઓનો સમાવેિ થાય છે. આ સવભાગ આ ત્રણેય કે્ષત્રોમાાં વ્યવહારુ 

વ્યહૂરચનાઓ અને ભલામણો પ્રદાન કરે છે. 
૫.૧: વ્યક્ક્તગત સ્તરે િભાનતા 

વપરાિકતાવઓ તેમની ટડજજટલ સખુાકારી પર સનયાંત્રણ મેળવવા માટે સટક્ય પગલાાં લઈ 

િકે છે. આનો અથવ ટેકનોલોજીને સાંપણૂવપણે છોડી દેવાનો નથી, પરાંત ુતેની સાથે વધ ુસભાન અને 

હતેપુણૂવ સ ાંબાંધ કેળવવાનો છે. 
 માઇરિફુલ ટેકનોલોજીનો ઉપયોગ: આમાાં ટેકનોલોજીનો ઉપયોગ કરતી વખતે વતવમાન 

ક્ષણમાાં હાજર રહવેાનો સમાવેિ થાય છે. ઉપકરણ ઉપાડતા પહલેા, તમારી જાતને ત્રણ 

પ્રશ્નો પછૂો: "િા માટે? હવે િા માટે? બીજુ ાં શુાં?". આ સરળ કવાયત આવેગજન્ય ઉપયોગને 
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ઘટાડી િકે છે અને હતેપુણૂવ જોડાણને પ્રોત્સાહન આપી િકે છે. માઇન્ડફુલનેસ એ તમે જે 

કરી રહ્યા છો અને િા માટે કરી રહ્યા છો તે સવિે જાગતૃ રહવેાની પે્રન્દ્તટસ છે. 
 ડિજિટલ િીમાઓ સ્થાસપત કરવી: સ્પષ્ટ સીમાઓ બનાવવી એ ટડજજટલ ઓવરલોડને 

રોકવા માટે સનણાવયક છે. આમાાં િામેલ હોઈ િકે છે: 
 ટેક-ફ્રી ઝોન: બેડરૂમ અથવા ડાઇસનિંગ ટેબલ જેવા સવસ્તારોને "નો-ફોન ઝોન" તરીકે સનયતુત 

કરવા. આ ઊંઘની ગણુવત્તામાાં સધુારો કરી િકે છે અને કુટુાંબ સાથેના જોડાણને પ્રોત્સાહન 

આપી િકે છે. 
 સ ૂનાઓનુ ંિ ંાલન: લબન-આવશ્યક એપ્લલકેિન્સ માટે સચૂનાઓ (notifications) બાંધ 

કરવી. આ સતત સવકે્ષપોને ઘટાડે છે અને ધ્યાન કેન્દ્ન્િત કરવાની ક્ષમતામાાં સધુારો કરે 

છે. 
 ડિજિટલ ડિટોક્િ: સનયસમતપણે ટેકનોલોજીથી સાંપણૂવપણે ટડસ્કનેતટ થવુાં, પછી ભલે તે 

દરરોજ સાાંજે થોડા કલાકો માટે હોય કે અઠવાટડયાના અંતે એક આખો ટદવસ. આ "ટડજજટલ 

ટડટોતસ" મનને રીસેટ કરવામાાં, તણાવ ઘટાડવામાાં અને વાસ્તસવક દુસનયાની પ્રવસૃત્તઓ 

અને સાંબાંધો સાથે ફરીથી જોડાવામાાં મદદ કરી િકે છે. 
 ઉપલબ્ધ િાધનોનો ઉપયોગ: આધસુનક ઓપરેટટિંગ સસસ્ટમ્પસ ટડજજટલ સખુાકારીને 

સાંચાલલત કરવા માટે લબલ્ટ-ઇન સાધનો પ્રદાન કરે છે. iOS પર "Screen Time" અન ે

Android પર "Digital Wellbeing" જેવી સસુવધાઓ વપરાિકતાવઓને તેમના વપરાિને ટે્રક 

કરવા, ચોક્કસ એપ્લલકેિન્સ માટે સમય મયાવદા સેટ કરવા અને સવકે્ષપોને ઘટાડવા માટે 

"Focus Mode" ને કસ્ટમાઇઝ કરવાની માંજૂરી આપે છે. 
૫.૨: માનવીય ટેકનોલોજીની ર ના 

ટડજજટલ સખુાકારીની જવાબદારી ફતત વપરાિકતાવ પર નાખી િકાતી નથી. ટેકનોલોજીના 

સનમાવતાઓ અને ટડઝાઇનરોની નૈસતક જવાબદારી છે કે તેઓ એવા ઉત્પાદનો બનાવે જે માનવ 

સખુાકારીને પ્રાથસમકતા આપે. 
 નૈસતક ડિઝાઇન સિદ્ાતંો: આમાાં એવા સસદ્ધાાંતોનો સમાવેિ થાય છે જે વપરાિકતાવના શ્રેષ્ઠ 

ટહતોને ધ્યાનમાાં રાખે છે: 
 પારદસશિતા: વપરાિકતાવઓને સ્પષ્ટપણે જણાવવુાં કે તેમનો ડેટા કેવી રીતે એકસત્રત અને 

ઉપયોગમાાં લેવાય છે. 
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 વપરાશકતાથની સ્વાયત્તતા: વપરાિકતાવઓને તેમના અનભુવ પર સનયાંત્રણ આપવુાં અને 

તેમને ચાલાકીભયાવ "ડાકવ પેટન્સવ" િારા છેતરવા નહીં, જે તેમને અજાણતાાં ટક્યાઓ કરવા 

માટે પે્રટરત કરે છે. 
 ગોપનીયતા અને સરુિા: વપરાિકતાવના ડેટાને મજબતૂ સરુક્ષા પગલાાં સાથે સરુલક્ષત 

રાખવો. 
 િમાવેશકતા અને સલુભતા: ખાતરી કરવી કે ઉત્પાદનો તમામ ક્ષમતાઓ અને પષૃ્ઠભસૂમના 

લોકો માટે સલુભ છે. 
 િેરટર ફોર હ્યમુન ટેકનોલોજીની ભલામણો: આ સાંસ્થા એવી ટેકનોલોજીની ટહમાયત કરે છે 

જે "ટાઇમ વેલ સ્પેન્ટ" (Time Well Spent) ને પ્રોત્સાહન આપે છે, મહત્તમ જોડાણને નહીં. 

તેમની ભલામણોમાાં લબન-માનવ સચૂનાઓ બાંધ કરવી, સ્ક્ીનને ગે્રસ્કેલ પર સેટ કરવી 

(જેથી તે ઓછી ઉત્તેજક બને), અને એવા ઉત્પાદનો ટડઝાઇન કરવાનો સમાવેિ થાય છે 

જે વપરાિકતાવઓને તેમના લક્ષ્યો હાાંસલ કરવામાાં અને પછી ટડસ્કનેતટ થવામાાં મદદ કરે 

છે. 
૫.૩: નીસત અને સશિણની ભસૂમકા 

વ્યક્તતગત અને ઉદ્યોગ-સ્તરના પ્રયાસો ઉપરાાંત, વ્યાપક પ્રણાલીગત ફેરફારો માટે સિક્ષણ 

અને સરકારી સનયમનની જરૂર છે. 
 ડિજિટલ િાિરતા કાયથરમો: િાળાઓ અને સમદુાયોમાાં ટડજજટલ સાક્ષરતા સિક્ષણ સનણાવયક 

છે. આ કાયવક્મોએ લોકોને ઓનલાઈન જોખમો (જેમ કે ખોટી માટહતી અને કૌભાાંડો) ને 

કેવી રીતે ઓળખવા, તેમની ગોપનીયતાનુાં રક્ષણ કેવી રીતે કરવુાં, અને ટેકનોલોજીની 

મનોવૈજ્ઞાસનક અસરો સવિે સવવેચનાત્મક રીતે કેવી રીતે સવચારવુાં તે િીખવવુાં જોઈએ. 

DOORS જેવા કાયવક્મો, જે ગાંભીર માનસસક લબમારી ધરાવતા લોકો માટે ટડજજટલ કૌિલ્યો 

િીખવે છે, તે દિાવવે છે કે કેવી રીતે લલક્ષત સિક્ષણ ટડજજટલ સમાવેિને પ્રોત્સાહન આપી 

િકે છે. 
 નીસત અને સનયમન: સરકારોની ભસૂમકા મહત્વપણૂવ છે. આમાાં િામેલ હોઈ િકે છે: 

 િેટા સરુિા કાયદા: GDPR જેવા મજબતૂ ડેટા સરુક્ષા સનયમો લાગ ુ કરવા, જે 

વપરાિકતાવઓને તેમના ડેટા પર વધ ુસનયાંત્રણ આપે છે. 
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 િવાબદારી: ટેકનોલોજી કાંપનીઓને તેમના લલેટફોમવ પર થતા નકુસાન માટે વધ ુ

જવાબદાર ઠેરવવી. 
 માનસિક સ્વાસ્્ય એપ્પ્લકેશરિ માટેના ધોરણો: માનસસક સ્વાસ્્ય એપ્લલકેિન્સની 

સલામતી, અસરકારકતા અને નૈસતક પ્રથાઓ માટે સ્પષ્ટ ધોરણો અને પ્રમાણપત્ર 

પ્રટક્યાઓ સ્થાસપત કરવી, જેથી વપરાિકતાવઓ સવશ્વાસપાત્ર સાધનોને ઓળખી િકે. 

આ ત્રણેય સ્તરો પર સાંકલલત પ્રયાસો િારા જ આપણે એક એવુાં ટડજજટલ ભસવષ્ય બનાવી 

િકીએ છીએ જે ફતત તકનીકી રીતે અદ્યતન જ નહીં, પણ માનવીય રીતે સમદૃ્ધ પણ હોય. 
સનટકષથ 

આ અભ્યાસપત્રએ માનસસક સ્વાસ્્ય અને ટેકનોલોજી વચ્ચેના જટટલ અને દ્વિઅથી 

સાંબાંધની િોધ કરી છે. સવશ્લેષણ સ્પષ્ટપણે દિાવવે છે કે ટેકનોલોજી એ એક બેધારી તલવાર છે. 

એક તરફ, તે માનસસક સ્વાસ્્ય સાંભાળમાાં ક્ાાંસત લાવવાની, પહોંચ વધારવાની અને ટેલલથેરાપી, 

પરુાવા-આધાટરત એપ્લલકેિન્સ, અને AI-સાંચાલલત પ્રારાંલભક સનદાન િારા વ્યક્તતગત સારવાર 

પ્રદાન કરવાની અભતૂપવૂવ તકો પ્રદાન કરે છે. બીજી તરફ, ધ્યાન અથવતાંત્ર િારા સાંચાલલત તેનુાં 

વતવમાન માળખુાં ટડજજટલ વ્યસન, સામાજજક સરખામણી, લચિંતા, ગોપનીયતાનુાં ધોવાણ અને નૈસતક 

દ્વિધાઓ જેવા ગાંભીર પડકારો ઉભા કરે છે. મખુ્ય તારણ એ છે કે ટેકનોલોજીની અસર સાવવસત્રક 

નથી; તે વ્યક્તતના પવૂવ-અક્સ્તત્વમાાંના માનસસક સ્વાસ્્ય અને તેના ઉપયોગના સાંદભવ પર ખબૂ 

આધાર રાખે છે. તે અંતગવત નબળાઈઓ અને િક્તતઓ બાંનેને સવસ્તતૃ કરી િકે છે. આથી, 

આગળનો માગવ ટેકનોલોજીનો અસ્વીકાર કરવાનો નથી, પરાંત ુતેની સાથે સભાન, હતેપુણૂવ અને 

સાંતલુલત સાંબાંધ કેળવવાનો છે. 
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