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ભકલાણા નનનિન બૂિબાઇ 
વાયાંળ: 
 આજકારની ટકેનોરોજી અને ઓનરાઈન ગેમ્વના ઉમોગના રીધે ખાવ કયીને નલદ્યાર્થીઓના જીલન ય અનેક પ્રકાયની 
વાભાનજક, ભાનનવક અને ળાયીરયક અવયો ડી યશી છ.ે 16 ર્થી 25 લષની ઉંભયના જૂર્થભાં ઘણા નલદ્યાર્થીઓ ઓનરાઈન ગેમ્વના 
ળોખીન છ,ે જ ે િેભના જીલનનો એક અનબન્ન બાગ ફની ચૂક્મો છ.ે ઓનરાઈન ગેમ્વના નલનલધ પ્રકાયો, જભે ક ે નવંગર પ્રેમય, 
ભલ્ટીપ્રેમય, ભેવીલરી ભનલ્ટપ્રેમય અને વોનળમર ગેમ્વ, દયેકની ભનુષ્મના ભાનનવક અને ળાયીરયક સ્લાસ્્મ ય નલનળષ્ટ અવય ડ ેછ.ે 
આ ગેમ્વના ઉમોગર્થી નલદ્યાર્થીઓના વાભાનજક જીલનભાં ફંને પ્રકાયની અવયો જોલા ભે છ.ે ગેમ્વના શકાયાત્ભક દૃનષ્ટએ ઘણા નલા 
નભત્રો અને વાંસ્કૃનિક પ્રવયણ ર્થામ છ,ે જ્માયે નકાયાત્ભક યીિે, આ ગેમ્વ વોનળમર વંફંધોભાં ઘટાડો અને અરગાલનું કાયણ ફની ળક ે
છ.ે ભાનનવક સ્િયે, ખાવ કયીને રશંવક ગેમ્વના લધુ વભમ વુધી યભલાર્થી િણાલ, ગુસ્વો અને ભનોફભાં ઘટાડો જોલા ભે છ.ે આ 
ગેમ્વ વ્મવન િયીક ેણ નલકવિી જામ છ,ે જ ેનલદ્યાર્થીઓના બનલષ્મ ભાટ ેનકાયાત્ભક અવયકાયક ફની ળક ેછ.ે ળાયીરયક સ્િયે, રાંફા 
વભમ વુધી ગેમ્વ યભલાર્થી આંખોના દુખાલા, ર્થાક અને ળાયીરયક આયાભની અવયો દેખાઈ ળક ેછ.ે ઓનરાઈન ગેમ્વની નકાયાત્ભક 
અવયર્થી ફચલા ભાટ ેગેનભંગનો વભમ નનમંનત્રિ યાખલો, ળાયીરયક કવયિ અને મોગાનો વભાલેળ કયલો, અને મોગ્મ આયાભ અને ઊંઘ 
રેલાભાં આલે, જરે્થી નલદ્યાર્થીઓની ળાયીરયક અને ભાનનવક વખુાકાયી જાલી ળકામ. ટકેનોરોજી અને ગેમ્વનો મોગ્મ ઉમોગ મોગ્મ 
નનમંત્રણ અને વંમભ વારે્થ કયલાભાં આલે િો િે ભનોયંજન અને ભાનનવક ળાંનિનો સ્રોિ ફની ળક ેછ,ે યંિુ જો િેને વ્મવન ફની જામ 
િો િે ગંબીય અવયો ાડી ળક ેછ.ે 

ચાલીરૂ ળબ્દો: ઓનરાઈન ગેમ્વ, ભાનનવક સ્લાસ્્મ, ળાયીરયક સ્લાસ્્મ, વાભાનજક જીલન. 

01. પ્રસ્િાલના 

 આજના આધુનનક મુગભાાં ટકેનોરોજી અને ઈન્ટયનેટની ઉરનધધએ આણાં જીલન ફદરી નાખમુાં છે. ખાવ કયીને સ્પ્શ્મર ભીડિમાની 
જેભજ ઓનરાઇન ગેમ્વનો પ્રચાય ણ લધુ ઝિથી થમો છે. આજકાર, ઘણા નલદ્યાથીઓ ગેમ્વના ળોખીન ફન્મા છે અને ઘણીલાય િો િ ે
િેભના લિતભાન જીલનનુાં અનબન્ન બાગ ફની ચૂકમાાં છે. દયેક નલદ્યાથી જેભની ઉંભય 16 થી 25 લતની છે િેઓને આણે આણી આવાવ 
સ્પ્ભાટ તપોન અને કમ્શમુટયો ય આ ગેમ્વ યભિા જોલા ભે છે. લધુ ગેમ્વ યભલાના કાયણે િેભના જીલન ય ખૂફ ંડિી અવય થામ છે. 

ઓનરાઈન ગેમ્વ મુલાનો ય નલનલધ યીિે અવય કયે છે અને લધુ િિી ગેમ્વ યભલાના રીધે નલદ્યાથીઓનો ભાનનવક, ળૈક્ષનણક અને વાભાનજક 
ડયપે્રક્ષ્મ ણ ફદરામ છે. આ વાંળોધન ેયનો ભુખમ ઉદ્દળે એ છે ક,ે કઈ યીિે આજના નલદ્યાથીઓ ય ઓનરાઈન ગમે્વની વાભાનજક, 
ભાનનવક અન ેળાયીડયક અવયો િી યશી છે. વાથે વાથે, િે કલેી યીિે િેભના ભાનનવક સ્પ્લાસ્પ્્મ, ળાયીડયક સ્પ્લાસ્પ્્મ અને વાભાનજક જીલનને 
અવય કયે છે, િે જાણલાનો છે.  

02. ઓનરાઇન ગેમ્વ એટરે ળુ?ં અને િેભના પ્રકાયો:  
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 ઓનરાઈન ગેમ્વ એટરે એ એલા લીડિમો ગેમ્વ જે ઈન્ટયનેટ દ્વાયા યભામ છે. આ ગેમ્વભાાં ખેરાિીઓ એકફીજાના વાથે વીધા 

જોિાઈને અથલા લર્ચમુતઅર યીિે જોિાઈન ે ગેભ યભી ળક ે છે. ઈન્ટયનેટની ઉમોનગિા અને ટકેનોરોજીથી, આ ગેમ્વને નલશ્વના કોઇણ 
ખૂણાભાાંથી યભલાભાાં આલે છે. ઓનરાઇન ગેમ્વ વાભાન્મ યીિે કમ્શમુટય, રેટો, સ્પ્ભાટ તપોન, અને કન્વોર ડિલાઇવ ય યભી ળકાઈ છે. 

 ઓનરાઈન ગેમ્વના પ્રકાયો: 

1. નવંગર પ્રેમય ગેમ્વ: આ પ્રકાયની ગેમ્વભાાં એક ખેરાિી એકરો ગેભ યભે છે. આ ગેમ્વભાાં ઇન્ટયનટેની જરૂડયમાિ શોમ છે, યાંિ ુ

અન્મ ખેરાિીઓ વાથે સ્પ્ધાત કયલાનો કોઈ ભાગત નથી. ઉદાશયણ િયીક,ે ઝર ગેમ્વ અને એકળન-એિલેંચય ગેમ્વ લગેયે.  
2. ભલ્ટીપ્રેમય ગેમ્વ: આ ગેમ્વભાાં ઘણીલાય અનેક ખેરાિીઓ એકવાથે ઓનરાઇન ગેભ યભે છે. દયેક ખેરાિી ોિાની ટકુિીભાાંથી 

અન્મ ખેરાિીઓ વાભે સ્પ્ધાત કયે છે. જેભ ક ેફજી, પોટષનાઈટ, કાઉન્ટય સ્ટરાઈક એ ભનટટશરેમય ગેમ્વના ભળશૂય ઉદાશયણ છે. 
3. ભેવીલરી ભનલ્ટપ્રેમય ઓનરાઈન ગેમ્વ:  આ ગેમ્વભાાં, શજાયો ખેરાિીઓ એકવાથે નલશ્વભાાં એક-ફીજાથી વાંકત વાધી ળક ેછે. 

આ પ્રકાયની ગેમ્વભાાં લધુ ખૂણાઓ, કે્ષત્રો અને નભળન શોમ છે. ઉદાશયણ િયીક,ે World of Warcraft, Final Fantasy XIV અન ે

Minecraft. 
4. વોશ્મર ગેમ્વ: આ ગેમ્વ ખાવ કયીને વોનળમર નભિીમાનો ઉમોગ કયીને યભામ છે, જેભ ક ેFarmville અને Candy Crush. આ 

ગેમ્વભાાં, ખેરાિીઓ ટાઇભ ાનવાંગ અને ભનોયાંજન ભાટ ેયભે છે અને વશકાય વાથે ગેભ યભિા શોમ છે. 
5. યોર પ્રેઈંગ ગેમ્વ : આ ગેમ્વભાાં, ખેરાિીઓ એક ચોક્કવ ાત્ર (Character) િયીક ેબાગ રે છે ોિાના ાત્રને દુનનમાભાાં નલકનવિ 

કયે છે. The Elder Scrolls અને Final Fantasy  આ પ્રકાયની ગેમ્વના ઉદાશયણ છે. 

03. ઓનરાઈન ગેમ્વની વાભાનજક અવયો: 

 ઓનરાઈન ગેમ્વ નલધ્માથીઓના વાભાનજક જીલનને ફાંને યીિે, વકાયાત્ભક અને નકાયાત્ભક યીિે, પ્રબાનલિ કયી ળક ેછે. 

1. નભત્રિા અને વંફંધો 

 શકાયાત્ભક દૃનષ્ટ: ઓનરાઇન ગેમ્વ નલનલધ રોકોને એકફીજાને ભલા, લાિચીિ કયલા અને ગેભ યભલા ભાટ ેએક ભાંચ ૂરાં  ાિ ેછે. 
આ યીિે ફાકો અને મુલાનો નલા નભત્રો ફનાલી ળક ેછે અને નલનલધ વાાંસ્પ્કૃનિક ૃષ્ઠબૂનભ ધયાલિા રોકોને ઓખી ળક ેછે. ઘણા 
નલદ્યાથીઓ, જેભ ક ે ફજી અન ે પોટ તનાઈટ જેલી ગેમ્વ યભિી લખિે નલદેળી ખેરાિીઓ વાથે જોિામ છે, અને નલનલધ દેળોની 
બાાઓ અને યાંયાઓ નલળે જાણકાયી ભેલિા શોમ છે. 

 નકાયાત્ભક દૃનષ્ટ: ઘણીલાય આ ગેમ્વભાાં ખૂફ લધુ ધ્માન કનેન્િિ થઈ જલાથી ડયમર-ટાઈભ ભટટીશરેમય સ્પ્ધાતઓભાાં અનેક 

ખેરાિીઓ વાથે ોિે ગેરયીભાાં વ્મસ્પ્િ યશેિાાં શોમ છે. જેના રીધે નલદ્યાથીઓ િેભના ડયનચિ, વ્મનકિગિ અને વાભાનજક વાંફાંધો 
ઉય ધ્માન આલાનુાં ટાે છે. જેના રીધે િે સ્પ્લાબાનલક યીિે િભેનુાં જે વાભાનજક નેટલકત શોમ છે િ ેનફુાં ફનાલી નાખે છે. જેના 
રીધે િે એકરી િી જામ છે અને વાભાનજક જીલન અસ્પ્િ વ્મસ્પ્િ ફની જામ છે.  

2. વાભાનજક અરગિા: ઓનરાઈન ગેમ્વભાાં વ્મસ્પ્િ યશેિા નલદ્યાથીઓ એકાાંિભાાં યશેિા શોમ છે. િેઓ ોિાના ઘયના અથલા સ્પ્કરૂના 
નભત્રો વાથે ઓછો વભમ નલિાલિા શોમ છે, જે િેભના વાભાનજક જીલન ય નકાયાત્ભક અવય ાિી ળક ેછે. 

3. વભાજીક ગુણલત્તાનો નલકવાલ: ભટટીશરેમય ગેમ્વભાાં, ખેરાિીઓએ એકફીજાના વાથે ભીને કામત કયલુાં િ ેછે, જે ટીભલકત, નેિૃત્લ, 
અને નનણતમ-રેણાભાાં િેભને ભદદરૂ થામ છે. 

04. ઓનરાઈન ગેમ્વની ભાનનવક અવયો: 

1. િણાલ અને ભનોનલજ્ઞાનનક અવયો:  
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 શકાયાત્ભક દૃનષ્ટ: કટેરીક ગેમ્વ જેભ ક ેખાવ કયીને ઝર અને ભભેોયી ગેમ્વ જે ભગજની વડિમિા અને ભેભોયીને નલકવાલે છે. આ 

ગેમ્વ ભગજના કોો અને ન્મૂયર નેટલકતને લધુ વડિમ કયે છે. 
 નકાયાત્ભક દૃનષ્ટ: વિિ અને રાાંફા વભમ વુધી ડશાંવક ગેમ્વ યભલાથી ભનોનલજ્ઞાનનક અવયો િી ળક ેછે. ધીયે ધીયે આ પ્રકાયની 

ગેમ્વભાાં બાગ રેિા નલદ્યાથીઓભાાં ગુસ્પ્વો, શિાળા, િણાલ અને આત્ભનલશ્વાવભાાં ઘટાિો થામ છે. ઘણા વાંળોધકો દળાતલે છે ક ેઆ 
પ્રકાયની ગેમ્વ યભિા નલદ્યાથીઓભાાં િણાલ, અનનનર્ચછિ ડિમા અને સ્પ્લબાલભાાં ઉગ્રિા જોલા ભે છે. 

2. વ્માલવાનમક વંદગીઓ ય અવય: ખૂફ લધાયે વભમ ગમે્વ યભિા નલદ્યાથીઓ જીલનભાાં બનલષ્મની વાંદગીઓ અને આમોજનન ે
લધુ િિી ભશત્લૂણતિા આિા નથી. જેના રીધે િેભના બનલષ્મની વ્મલવાનમક પ્રેયણા અને િેભનો વ્માલવાનમક અનબગભ ફગિ ેછે. 

3. એરડક્ળન:  ઘણા નલદ્યાથીઓ ભાટ ેગેનભાંગ વ્મવન એક ગાંબીય વભસ્પ્મા ફની ગઈ છે. આથી િેઓ ોિાની ળૈક્ષનણક કાયડકદી, 
ભાનનવક ભનોફ અને આયોગમ ય અવયો અનુબલિા શોમ છે. 

05. ઓનરાઈન ગેમ્વની ળાયીરયક અવયો: 

1. આંખોની વભસ્માઓ: ગેમ્વભાાં વિિ જોલાથી અને સ્પ્િીન વાથે વભમ નલિાલાથી નલદ્યાથીઓની આાંખો થાક, આાંખ રાર થઈ જલી, 
આાંખનો દુખાલો અને લધુ વભમ સ્પ્િીન વાભે નલિાલલાના કાયણે આાંખો ય જોલાની દૃનિ ભાાં અવય થિી શોઈ છે. ટકેસ્વી નલઝન 

(જે સ્પ્િીનનો લધુ વભમ ઉમોગ કયલાનો ડયણાભ છે) એ ભોટી વભસ્પ્મા ફની ળક ેછે. 
2. ળાયીરયક ર્થાક: રાાંફા વભમ વુધી ગેમ્વ યભિાાં નલદ્યાથીઓના ળયીયની સ્પ્પૂનિત અને િાંદુયસ્પ્િી ય અવય થામ છે. જેના રીધે િેભને 

ળાયીડયક થાક અનુબલે છે. આ યીિે િેઓ ોિાના જીલનભાાં આયાભ કયલાનુાં અને વ્મામાભ કયલાનુાં ટાે છે. 
3. ળાયીરયક અવયો (શાટષ અને લજન) ય અવય: લધાયે ગેનભાંગના કાયણે ળયીક થાક, િણાલ અન ેએકરિના રીધે ોિાના ળયીય 

ય ધ્માન આિા નથી. જેના રીધે ળયીયનો લજન લધે છે અને શાટ તની વભસ્પ્મા ણ થામ છે.  

06. નલદ્યાર્થીઓ ભાટ ેવરાશ વચૂન:  

1. વભમનું નનમંત્રણ અને ગેનભંગનો મોગ્મ ઉમોગ: નલદ્યાથીઓએ ગેનભાંગના વભમ ય નનમાંત્રણ યાખલુાં જોઈએ. 30 નભનનટ થી 01 
કરાક દયયોજ ગેનભાંગ કયી ળક ે છે, યાંિુ િેની વાથે વાથે િેભણ ેળૈક્ષનણક કામો અને અન્મ જલાફદાયીને ણ પ્રાધાન્મ આલુાં 
જોઈએ. 

2. દૈનનક કવયિ: જો ગેમ્વનો ઉમોગ ભનોયાંજન ભાટ ેકયલાભાાં આલે િો િે છી એકદભ િયિ એકવયવાઇઝ અને મોગાની કવયિ 
કયલી જરૂયી છે. જેની, નલદ્યાથીઓના ળયીય અને ભન ય વકાયાત્ભક અવય થળે. 

3. ળાયીરયક આયાભ અને ઊંઘ: ઓછાભાાં ઓછી નલદ્યાથીઓએ 07 થી 08 કરાકની ંડઘ અન ેઆયાભ કયલુાં જરૂયી છે. જેથી ગેમ્વન ે
કાયણે થિી ળાયીડયક ીિાભાાં યાશિ ભે. 

08. નનષ્કષ: 

 આ વાંળોધન ેય એ સ્પ્િ કયે છે જેભ ક ેદયેક ટકેનોરોજી અને ઓનરાઈન ગેમ્વનો ઉમોગ ણ વકાયાત્ભક અને નકાયાત્ભક 
ડયણાભ આી ળક ે છે. જો િેનો ઉમોગ નનમાંત્રણ અને વાંમભ વાથે કયલાભાાં આલે િો િે નલદ્યાથીઓ ભાટ ેએક ભનોયાંજન અને ભાનનવક 
ળાાંનિનો સ્રોિ ફની ળક ેછે. યાંિુ, જો ગેમ્વને વ્મવન ફનાલલાભાાં આલે છે, િો િે િેભના ભાનનવક સ્પ્લાસ્પ્્મ, ળાયીડયક સ્પ્લાસ્પ્્મ વાભાનજક જીલન 
ય ગાંબીય અવયો ાિી ળક ેછે. આભ જો ઓનરાઈન ગેમ્વ અને ટકેનોરોજીનો વ્મલનસ્પ્થિ ઉમોગ કયલાભાાં આલે િો આ ફધી વભસ્પ્માઓથી 
ફચી ળકામ છે.  

વંદબષવૂચી: 
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