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સારાશં - આ આટીકલ િાં ડિજિટલ સાધનો—જેિ કે 
સ્ટ્િાટટફોન, સોવશયલ િીડિયા, નોડટડફકેશન્સ અને બહ વિધ 
એપ્ના કારણે સર્જટિી ડિજિટલ ડિસ્ટ્રેક્શન કેિી રીિે 
વિદ્યાર્થીઓના ધ્યાન (Attention) અને સ્ટ્મવૃિ (Memory) પર 
અસર કરે છે િે વિશે ચચાટ કરિાિા ંઆિે છે. અભ્યાસ 
દશાટિે છે કે સિિ િળિી ડિજિટલ અિરોધો વિદ્યાર્થીઓની 
એકાગ્રિા ક્ષિિા, કાયટ યાદશક્ક્િ (Working Memory) અને 
દીર્ટકાળીન સ્ટ્મવૃિ (Long-term Memory Encoding)ને 
નકારાત્િક રીિે અસર કરે છે. ડિજિટલ ટેકનોલોજીના ઝિપી 
વિકાસ સારે્થ વિદ્યાર્થીઓન  ંરોજિિંદ ં  જીિન ડિજિટલ ઉપકરણો 
સારે્થ ગાઠંાયેલ  છે. સિિ િળિા નોડટડફકેશન, સોવશયલ 
િીડિયા એલટટ , િલ્ટટ-ટાલ્સ્ટ્કિંગ અને સ્ટ્રીન-આધાડરિ 
પ્રવવૃિઓ વિદ્યાર્થીઓની સ્ટ્મવૃિ પ્રોસેવસિંગ અને ધ્યાન કેલ્ન્િિ 
કરિાની ક્ષિિાને અસર કરે છે. િેિના ડિજિટલ ઉપયોગ 
અને cognitive કાયટક્ષિિા િચ્ચેના સબંધંન  ં વિશ્લેષણ 
કરિાિા ં આવ્ .ં High Digital Distraction ધરાિિા 
વિદ્યાર્થીઓની Working Memory, Short-term Memory, 

Sustained Attention અને Selective Attention ક્ષિિા 
નોંધપાત્ર રીિે ર્ટાિાયેલી િોિા િળી. આ સશંોધન સચૂિે 
છે કે ડિજિટલ વયાધાન વિદ્યાર્થીઓના શૈક્ષણણક પ્રદશટન અને 
cognitive વિકાસ બનેં િાટે હાવનકારક છે. 

Keywords: Digital Distraction, Memory, Attention, 

Cognitive Load, Students, Working Memory, 

Multitasking 

 
પ્રસ્તાવના 

 

ડિજિટલ ટેકનોલોજીન ું વવસ્તરણ શૈક્ષણણક ક્ષેત્રમાું ક્ાુંવત 
લાવ્ ું છે, પરુંત   તેના નકારાત્મક cognitive પ્રભાવો 
પણ સમાન રૂપે વધી રહ્યા છે. ખાસ કરીને કોલેિ અને 

્ વનવવસિટી વવદ્યાર્થીઓમાું સ્માટટફોનનો ઉપયોગ 
સમયની સારે્થ વધતો ગયો છે. એક સામાન્ય વવદ્યાર્થી 
દરરોિ સરેરાશ 4–7 કલાક સ્ક્ીન પર વવતાવે છે અને 
100 ર્થી 300 નોડટડફકેશન મેળવે છે. આધ વનક 
ડિજિટલ ્  ગમાું સ્માટટફોન, સોવશયલ મીડિયા, મેસેજિિંગ 
એપ્સ અને સતત આવતાું નોડટડફકેશન્સ વવદ્યાર્થી 
જીવનનો મહત્વનો ભાગ બની ગયા છે. આ 
અભ્યાસનો હતે   એ જાણી લેવો હતો કે સતત મળતા 
ડિજિટલ વવક્ષેપો વવદ્યાર્થીઓની સ્મવૃત પ્રડક્યાઓ 
(Working Memory, Short-term Memory) અને ધ્યાન 
(Sustained & Selective Attention) પર કેવી અસર કરે 
છે વવદ્યાર્થીઓ પર કરાયેલા આ અભ્યાસમાું જાણવા 
મળ્ ું કે વધ  ડિજિટલ ઉપયોગ ધરાવતા વવદ્યાર્થીઓની 
સ્મવૃત ક્ષમતા અને ધ્યાન જાળવવાની ક્ષમતા 
નોંધપાત્ર રીતે ઘટેલી િોવા મળી. પડરણામો સચૂવે છે 
કે ડિજિટલ વયાધાન Cognitive Load વધારત  ું હોવાર્થી 
શૈક્ષણણક પ્રદશટનને સીધી અસર કરે છે. 

વશક્ષણ િગતમાું ટેક્નોલોજીના સમાવેશર્થી અભ્યાસની 
નવી તકો ઊભી ર્થઈ છે, પરુંત   તેની સારે્થ ડિજિટલ 
વવક્ષેપનો પિકાર પણ આવયો છે. 'ડિજિટલ ડિસ્ટ્સ્િક્શન' 

એટલે શૈક્ષણણક કાયટ દરવમયાન ડિજિટલ ઉપકરણો 
(જેમ કે સોવશયલ મીડિયા ચેક કરવ ું, ગેમ્સ રમવી, 
ણબન-શૈક્ષણણક બ્રાઉણ િંગ) નો ઉપયોગ કરવો. 

જ્ઞાનાત્મક મનોવવજ્ઞાન અન સાર, શીખવા અને યાદ 
રાખવા માટે સતત ધ્યાન (Focused Attention) િરૂરી 
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છે. જ્યારે ધ્યાન વારુંવાર વહેંચાય છે, ત્યારે મગિ 
માડહતીને યોગ્ય રીતે એન્કોિ કરી શકત ું નર્થી, જે લાુંબા 
ગાળાની સ્મવૃત (Long-Term Memory) ને અસર કરે 
છે. 

➢ ડિજિટલ ડિસ્ટ્સ્િક્શનના વમકેવન મ્સ 
(Mechanisms of Digital Distraction) 

ડિજિટલ ડિસ્ટ્સ્િક્શન નીચેની મ ખ્ય વમકેવન મ્સ દ્વારા 
જ્ઞાનાત્મક કાયોને અસર કરે છે: 

1 કાયટ-સ્સ્વણચિંગ (Task-Switching) 

જ્યારે કોઈ વવદ્યાર્થી અભ્યાસમાુંર્થી મેસેિ ચેક કરવા 
માટે સ્સ્વચ કરે છે, ત્યારે મગિને ધ્યાન ફેરવવાનો 
ખચટ (Attention Shift Cost) ઉઠાવવો પિે છે. સુંશોધનો 
દશાટવે છે કે પાછા મળૂ કાયટ પર ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત 
કરવામાું સરેરાશ ૨૩ વમવનટ સ ધીનો સમય લાગી શકે 
છે. આ વારુંવાર ર્થતા સ્સ્વણચિંગર્થી શીખવાની પ્રડક્યામાું 
ખુંડિતતા (Fragmentation) આવે છે. 

2 . જ્ઞાનાત્મક ભારનો વધારો (Increased Cognitive 

Load) 

ડિજિટલ નોડટડફકેશન અને મલ્ટીટાસ્ટ્સ્કિંગ મગિ પરના 
બાહ્ય ભાર (Extraneous Load) ને વધારે છે. મગિ 
એકસારે્થ મ ખ્ય કાયટ (અભ્યાસ) અને વવક્ષેપ (ચેડટિંગ) 
બુંનેને હને્િલ કરવાનો પ્રયાસ કરે છે. આનાર્થી કાયટ 
માટે િરૂરી આંતડરક ભાર (Intrinsic Load) માટે 
ઉપલબ્ધ જ્ઞાનાત્મક સુંસાધનો (Cognitive Resources) 

ઘટી જાય છે. 

3 સ્મવૃત પર અસર (Impact on Memory) 

ડિજિટલ વવક્ષેપ મ ખ્યત્વે બે પ્રકારની સ્મવૃતને ન કસાન 
પહોંચાિે છે: 

૩.૧. એન્કોડિિંગ તબક્કો (The Encoding Phase) 

માડહતીને લાુંબા ગાળાની સ્મવૃતમાું સ્ર્થાનાુંતડરત કરવા 
માટે ઊંડ ું પ્રોસેવસિંગ (Deep Processing) િરૂરી છે. 
વવક્ષેપોને કારણે, વવદ્યાર્થીઓ માડહતીન ું છીછર ું 

પ્રોસેવસિંગ (Shallow Processing) કરે છે. દા.ત., લેક્ચર 
દરવમયાન નોડટડફકેશન ચેક કરનાર વવદ્યાર્થીને 
માડહતી માત્ર વડકિંગ મેમરી (Working Memory) માું િ 
રહ ેછે, જ્યાુંર્થી તે  િપર્થી ભ ૂુંસાઈ જાય છે. 

૩.૨. ગગૂલ ઇફેક્ટ (The Google Effect) 

ડિજિટલ ઉપકરણો પરની અવતશય વનભટરતા "ગગૂલ 
ઇફેક્ટ" તરફ દોરી જાય છે. વવદ્યાર્થીઓ જાણતા હોય 
છે કે માડહતી સરળતાર્થી ઓનલાઈન ઉપલબ્ધ ર્થશે, 

જેના કારણે તેઓ તેને પોતાની સ્મવૃતમાું એન્કોિ કરવા 
માટે ઓછો પ્રયત્ન કરે છે, પડરણામે બહારની સ્મવૃત 
(External Memory) પર વધ  પિતો આધાર વવકસે છે. 

૪. ધ્યાન પર અસર (Impact on Attention) 

૪.૧. વવભાજિત ધ્યાન (Divided Attention) 

ડિજિટલ ડિસ્ટ્સ્િક્શનના કારણે વવદ્યાર્થીઓન ું ધ્યાન 
વવભાજિત ર્થાય છે. સતત નોડટડફકેશન મગિને 
અપ્રસ્ત  ત ઉત્તેિના (Irrelevant Stimuli) પર પ્રવતડક્યા 
આપવા માટે તાલીમ આપે છે. લાુંબા ગાળે, આ 
વસલેસ્ટ્ક્ટવ એટેન્શન (Selective Attention) ની 
ક્ષમતાને નબળી પાિે છે, એટલે કે એક િ વસ્ત   પર 
ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત કરવ ું મ શ્કેલ બની જાય છે. 

૪.૨. FOMO અને ટેકનો-સ્િેસ (FOMO and Techno-

Stress) 

Fear of Missing Out (FOMO) અને સતત કનેક્ટેિ 
રહવેાની લત (Addiction) વવદ્યાર્થીઓમાું ણચિંતા 
(Anxiety) પેદા કરે છે. આ માનવસક તણાવ (Mental 

Stress) અભ્યાસ પરના ધ્યાન પર સીધી નકારાત્મક 
અસર કરે છે, કારણ કે મગિનો એક ભાગ સતત 
આવનારા વવક્ષેપોની અપેક્ષામાું રહ ેછે. 

૫. શૈક્ષણણક અસરો અને ઉપાયો (Academic 

Implications and Solutions) 

સુંશોધન સ્પષ્ટપણે દશાટવે છે કે જે વવદ્યાર્થીઓ 
ડિજિટલ મલ્ટીટાસ્ટ્સ્કિંગમાું વધ  િોિાય છે, તેમના ગ્રેિ 
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અને પરીક્ષાના સ્કોર અન્ય વવદ્યાર્થીઓ કરતા ઓછા 
હોય છે. 

સેલ્ફ-રેગ્્ લેશન તાલીમ: વવદ્યાર્થીઓને તેમના 
ડિજિટલ ઉપકરણોના ઉપયોગ પર વનયુંત્રણ રાખવાની 
અને સ્વ-વનયમન (Self-Regulation) ની વ્હૂરચનાઓ 
શીખવવી. 

વગટખુંિની નીવતઓ: લેક્ચર દરવમયાન ણબન-શૈક્ષણણક 
ડિજિટલ ઉપકરણોના ઉપયોગ પર સ્પષ્ટ અને 
અસરકારક પ્રવતબુંધો. 

ટેક્નોલોજી બ્રેક્સ: વનયવમત વવરામ આપવો જેમાું 
વવદ્યાર્થીઓ સોવશયલ મીડિયા ચેક કરી શકે, ત્યારબાદ 
ફરી ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત કરીને અભ્યાસમાું િોિાઈ શકે. 

હસ્તણલણખત નોંધો: સુંશોધનો દશાટવે છે કે લેપટોપને 
બદલે હાર્થર્થી નોંધો લખવાર્થી માડહતીન ું એન્કોડિિંગ 
વધ  સારી રીતે ર્થાય છે. 

➢ ડિજિટલ ડિસ્િેક્શન (Digital Distraction) ની 
ધ્યાન (Attention) પર પિતી અસર 

1 એકાગ્રતા ની ક્ષમતા (Attention Span) ઘટે છે. 

વારુંવાર મોબાઇલ, નોડટડફકેશન, અને સોવશયલ 
મીડિયા ચકાસવાર્થી વવદ્યાર્થીઓની એક બાબત પર 
લાુંબા સમય સ ધી ધ્યાન રાખવાની શસ્ક્ત ઘટે છે. 

2 ધીમે-ધીમે ધ્યાન તરત બદલી દેવાની આદત પિે 
છે. 

TikTok, Reels જેવી અત્યુંત ટૂુંકી સામગ્રી મગિને 
 િપી બદલાતા આદત પાિે છે, જેના કારણે 
અભ્યાસ જેવી લાુંબી કામગીરી પર ધ્યાન ટકાવી 
રાખવ ું મ શ્કેલ બને છે. 

 

3. કામ વચ્ચે વારુંવાર અવરોધ (Interruptions) 

આવતી-િતી સચૂનાઓ (Notifications) વાુંચન 
અર્થવા લેકચર દરમ્યાન ધ્યાન તોિી નાખે છે અને 
કામ પર ફરીર્થી ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત કરવા સમય લાગે છે. 

4. મલ્ટીટાસ્ટ્સ્કિંગનો ખોટો ભ્રમ 

વવદ્યાર્થીઓ માને છે કે તેઓ એક સારે્થ મોબાઇલ  અને 
અભ્યાસ કરી શકે છે, પરુંત   હકીકતમાું બુંને કામની 
ગ ણવત્તા ઘટે છે અને ધ્યાનન ું વવતરણ (Divided 

Attention) ર્થાય છે. 

5. ગહન ધ્યાન (Deep Focus) હળવ ું પિે છે. 

ડિજિટલ ડિસ્િેક્શન વવદ્યાર્થીઓને Deep Work અર્થવા 
Deep Focus સ ધી પહોંચવા દેતા નર્થી. પડરણામે, તેઓ 
વવષયની ઊંિાણપવૂટક સમિ મેળવી શકતા નર્થી. 

6. મન સતત Alert Mode માું રહ ેછે. 

ફોન પાસે રાખવાર્થી પણ મગિ “ક્યારેક નોડટડફકેશન 
આવશે” એવા એલટટ સ્ટેટમાું રહ ે છે ધ્યાન પર 
નકારાત્મક અસર. 

7. કાયટપણૂટ કરવા વધારે સમય લાગ ેછે. 

ધ્યાન વારુંવાર તટૂવાર્થી સરળ કામ પરૂા કરવા પણ 
વધારે સમય લાગે છે Productivity ઘટે છે. 

8. શાળામાું અને ઘરે બુંને િગ્યાએ Distracted 

Learning ર્થાય છે. 

ઑનલાઈન ક્લાવસસ દરવમયાન અર્થવા હોમવકટ 
કરતી વખતે મોબાઇલ હાર્થમાું હોય તો વવદ્યાર્થીઓન ું 
ધ્યાન સતત ડિજિટલ વવશ્વ તરફ ખેંચાય છે. 

9. સતત ર્થાક (Mental Fatigue) 

અવતડરક્ત સ્ક્ીન ્   ર્થી મગિ  િપર્થી ર્થાકી જાય છે, 

જેના કારણે ધ્યાન રાખવાની ક્ષમતા વધ  ઘટે છે. 

10.  ણચિંતાનો વધારો અને ધ્યાન ગેરહાિર રહવે  ું. 

સોવશયલ મીડિયા પ્રભાવ, FOMO, અને ડિજિટલ 
ઓવરલોિના કારણે માનવસક તણાવ વધે છે.  
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➢ મ ખ્ય જ્ઞાનાત્મક તારણો 

સુંશોધનોએ ભારપવૂટક િણાવ્ ું છે કે DD શીખવાની 
પ્રડક્યામાું બે મ ખ્ય જ્ઞાનાત્મક વમકેવન મ્સ દ્વારા 
અવરોધ ઊભો કરે છે: જ્ઞાનાત્મક ભાર વસદ્ાુંત 
(Cognitive Load Theory - CLT)  અને ધ્યાન અવશેષ 
વસદ્ાુંત (Attention Residue Theory). વવભાજિત ધ્યાન 
(Divided Attention) જ્ઞાનાત્મક સુંસાધનોનો ઉપભોગ 
કરે છે, જે કાયટકારી સ્મવૃતની મયાટડદત ક્ષમતાને કારણે 
શીખવાની કાયટક્ષમતામાું ઘટાિો કરે છે. વધ માું, ભારે 
મીડિયા મસ્ટ્લ્ટટાસ્કસટ (Heavy Media Multitaskers - 

HMMs) માું, િન્મજાત WM પ્રદશટન ઓછું િોવા મળે 
છે, જે ધ્ યાનાત્મક આવેગશીલતા (Attentional 

Impulsivity) સારે્થ મિબતૂ રીતે સુંકળાયેલ ું છે. આ 
સચૂવે છે કે MMT માત્ર એક વતટન નર્થી, પરુંત   
જ્ઞાનાત્મક પ્રોફાઇલને બદલે છે.  

1. શૈક્ષણણક પડરણામો પર અસર 

વગટખુંિમાું ઇલેક્િોવનક ઉપકરણોના ણબન-શૈક્ષણણક 
ઉપયોગની અંવતમ પરીક્ષાના પડરણામો પર સીધી 
કારણભતૂ અસર િોવા મળી છે. અભ્યાસો દશાટવે છે 
કે આ વવક્ષેપ લાુંબા ગાળાની માડહતી જાળવણીમાું 
નોંધપાત્ર ઘટાિો કરે છે, જેના પડરણામે અંવતમ 
પરીક્ષાના ગ્રેિમાું સરેરાશ ૫% જેટલો ઘટાિો ર્થાય છે. 
એક િડટલ તારણ એ છે કે આ નકારાત્મક અસર માત્ર 
ઉપકરણનો ઉપયોગ કરનારા વવદ્યાર્થીઓ પરૂતી 
મયાટડદત નર્થી, પરુંત   તે સમગ્ર જૂર્થ વશક્ષણ 
વાતાવરણને બગાિે છે, જેનાર્થી ઉપકરણનો ઉપયોગ 
ન કરનારા વવદ્યાર્થીઓન ું પ્રદશટન પણ નબળું પિે છે.  

2.  ભલામણોનો સાર 

જ્ઞાનાત્મક ન કસાન ઘટાિવા માટે, સુંસ્ર્થાઓએ સ્પષ્ટ 
નીવતઓ ઘિવી િોઈએ જે ઇન્ટરનેટ-સક્ષમ 
ઉપકરણોના ણબન-શૈક્ષણણક ઉપયોગને મયાટડદત કરે. 
વધ  મહત્ત્વની વાત એ છે કે, વશક્ષકોએ વવદ્યાર્થીઓને 
સ્વ-વનયમન વ્હૂરચનાઓ (જેમ કે સચૂનાઓ બુંધ 

કરવી અને સમયસર વવરામ લેવો) માું તાલીમ 
આપવી િોઈએ. અંતે, અન કૂલનશીલ વશક્ષણ 
પ્રણાલીઓ (adaptive learning systems) જેવી 
રચનાત્મક એિટેક (EdTech) ન ું એકીકરણ , જે 
શીખવાના પડરણામોને સીધો ટેકો આપે છે, તે ડિજિટલ 
ઉપકરણોના શૈક્ષણણક લાભોને મહત્તમ કરી શકે છે. 

2.1. ડિજિટલ વવક્ષેપ (DD) ની પ્રવતટમાનતા અને 
શૈક્ષણણક સુંદભટ 

આધ વનક વશક્ષણની પદ્વતઓમાું ડિજિટલ ટેકનોલોજીન ું 
સુંકલન અવનવાયટ બન્્ ું છે. િોકે, આ સતત િોિાણ 
(continuous connectivity) એ ડિજિટલ વવક્ષેપ (DD) 

જેવા નોંધપાત્ર શૈક્ષણણક અને જ્ઞાનાત્મક પિકારોને 
િન્મ આપ્યો છે. ડિજિટલ વવક્ષેપ, મળૂભતૂ રીતે ધ્યાન 
(attention) ના ખ્યાલ પર આધાડરત છે, જેને એક 
વસ્ત  માુંર્થી બીજી વસ્ત   તરફ વયસ્ક્તના ધ્યાનના 
પડરવતટન તરીકે વયાખ્યાવયત કરવામાું આવે છે.  

શૈક્ષણણક સેડટિંગ્સમાું, DD ન ું સૌર્થી પ્રચણલત સ્વરૂપ 
'સાયબરસ્લેડકિંગ' છે, જે વગટ સમય દરવમયાન ણબન-
વગટ સુંબુંવધત પ્રવવૃત્તઓ માટે તકનીકનો ઉપયોગ 
કરવાના વવદ્યાર્થીઓના વતટનને દશાટવે છે. 
સાયબરસ્લેડકિંગની પ્રવવૃત્તઓ વયાપક છે અને તેમાું 
ટેક્ક્સ્ટિંગ, સોવશયલ મીડિયાનો ઉપયોગ, વવડિયો િોવો, 
અને ગેવમિંગનો સમાવેશ ર્થાય છે. વવદ્યાર્થીઓ આ 
વતટણકૂ પાછળના કારણો તરીકે આદત, તણાવ, ણચિંતા, 
સામાજિક િોિાણની િરૂડરયાત, અર્થવા વવષયમાું 
રસનો અભાવ દશાટવે છે. િોકે, વશક્ષક માટેનો આદર 
અને શૈક્ષણણક સફળતાની અંગત ઇચ્છા જેવા આંતડરક 
પડરબળો પણ આ વતટણકૂને વનયુંવત્રત કરવામાું 
મહત્ત્વપણૂટ ભવૂમકા ભિવે છે સાયબરસ્લેડકિંગની માત્રા 
અને તીવ્રતા નોંધપાત્ર રીતે બદલાય છે. સુંશોધન 
સચૂવે છે કે વવદ્યાર્થીઓનો ણબન-વગટ સુંબુંવધત ડિજિટલ 
ઉપકરણનો ઉપયોગ ક્લાસ સમયના ૧૯.૪% ર્થી 
૬૬% જેટલો હોઈ શકે છે. એક અભ્યાસમાું, અવલોકન 
િેટા પરર્થી તારણ કાઢવામાું આવ્ ું હત  ું કે સરેરાશ 
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ફોન ઉપયોગની આવવૃત્ત પ્રવત ક્લાસ પીડરયિ 
લગભગ સાત ગણી હતી.  

બીજી મ ખ્ય શરત મીડિયા મસ્ટ્લ્ટટાસ્ટ્સ્કિંગ (MMT) છે, જે 
એક સારે્થ અનેક મીડિયા સ્િીમ્સનો ઉપયોગ કરવાની 
લાક્ષણણકતા ધરાવે છે. MMT જ્ઞાનાત્મક તફાવતો સારે્થ 
સુંકળાયેલ ું છે, જેમ કે વવક્ષેપકારક માડહતીને 
અસરકારક રીતે ડફલ્ટર કરવામાું મ શ્કેલી અને વધેલી 
આવેગશીલતા.  

2.2. મ ખ્ય શરતો અને વયાખ્યાઓન ું વગીકરણ 

સાયબરસ્લેડકિંગની માત્રા અને તીવ્રતા નોંધપાત્ર રીતે 
બદલાય છે. સુંશોધન સચૂવે છે કે વવદ્યાર્થીઓનો ણબન-
વગટ સુંબુંવધત ડિજિટલ ઉપકરણનો ઉપયોગ ક્લાસ 
સમયના ૧૯.૪% ર્થી ૬૬% જેટલો હોઈ શકે છે. એક 
અભ્યાસમાું, અવલોકન િેટા પરર્થી તારણ કાઢવામાું 
આવ્ ું હત  ું કે સરેરાશ ફોન ઉપયોગની આવવૃત્ત પ્રવત 
ક્લાસ પીડરયિ લગભગ સાત ગણી હતી.  

બીજી મ ખ્ય શરત મીડિયા મસ્ટ્લ્ટટાસ્ટ્સ્કિંગ (MMT) છે, જે 
એક સારે્થ અનેક મીડિયા સ્િીમ્સનો ઉપયોગ કરવાની 
લાક્ષણણકતા ધરાવે છે. MMT જ્ઞાનાત્મક તફાવતો સારે્થ 
સુંકળાયેલ ું છે, જેમ કે વવક્ષેપકારક માડહતીને 
અસરકારક રીતે ડફલ્ટર કરવામાું મ શ્કેલી અને વધેલી 
આવેગશીલતા. 

2.3. જ્ઞાનાત્મક વવશ્લેષણ માટે સૈદ્ાુંવતક આધાર 

ડિજિટલ વવક્ષેપની અસરોને સમિવા માટે બે મ ખ્ય 
જ્ઞાનાત્મક વસદ્ાુંતો આવશ્યક સૈદ્ાુંવતક માળખ ું પ્રદાન 
કરે છે: 

2.3.1. જ્ઞાનાત્મક ભાર વસદ્ાુંત (Cognitive Load 

Theory - CLT) 

 CLT એ શૈક્ષણણક મનોવવજ્ઞાનમાું એક મળૂભતૂ માળખ ું 
છે જે શીખનારાઓની જ્ઞાનાત્મક પ્રડક્યા ક્ષમતાઓ પર 
અસર કરતા પડરબળોની તપાસ કરે છે. આ વસદ્ાુંત 
કાયટકારી સ્મવૃત (WM) ની મયાટડદત ક્ષમતા સારે્થ 

સુંબુંવધત છે, જ્યાું માડહતીની પ્રડક્યા ર્થાય છે. ડિજિટલ 
વવક્ષેપ અને વવભાજિત ધ્યાન કાયટકારી સ્મવૃત પર 
અનાવશ્યક ભાર મકેૂ છે, જેને બાહ્ય જ્ઞાનાત્મક ભાર 
(extraneous cognitive load) તરીકે ઓળખવામાું આવે 
છે. આ વધેલો ભાર શીખવાની કાયટક્ષમતાને ઘટાિે છે, 

જેનાર્થી વવદ્યાર્થીઓ વવક્ષેપ-મ ક્ત વાતાવરણમાું રહલેા 
વવદ્યાર્થીઓની ત  લનામાું પરીક્ષણો અને સોંપણીઓ પર 
નબળું પ્રદશટન કરે છે.  

2.3.2. ધ્યાન અવશેષ વસદ્ાુંત (Attention Residue 

Theory) 

 ધ્યાન અવશેષ એ જ્ઞાનાત્મક મનોવવજ્ઞાનમાું એક 
મહત્ત્વપણૂટ ખ્યાલ છે જે ટાસ્ક સ્સ્વણચિંગ (task 

switching) ના માનવસક ખચટને સમજાવે છે. સુંશોધન 
દશાટવે છે કે જ્યારે મગિ એક કાયટ (ટાસ્ક A) માુંર્થી 
બીજા કાયટ (ટાસ્ક B) માું સ્સ્વચ કરે છે, ત્યારે ધ્યાનનો 
એક ભાગ અગાઉના કાયટમાું રહ ે છે. આ 'ધ્યાન 
અવશેષ' વતટમાન કાયટ (દા.ત., લેક્ચરમાું હાિરી 
આપવી) માટે સુંપણૂટ જ્ઞાનાત્મક સમપટણને અટકાવે છે.  

➢ જ્ઞાનાત્મક અસરન ું વવસ્તવૃતકરણ: 

ડિજિટલ વવક્ષેપ ફક્ત 'સમયનો વયય' કરતો નર્થી, 
પરુંત   તે સડક્યપણે મયાટડદત જ્ઞાનાત્મક સુંસાધનોનો 
વપરાશ કરે છે. ટાસ્ક સ્સ્વણચિંગનો ખચટ — એટલે કે 
ધ્યાન અવશેષ — આ પ્રડક્યામાું કેન્િીય છે. જ્યારે 
કોઈ સચૂના આવે છે, વવદ્યાર્થી ટાસ્ક સ્સ્વણચિંગ કરે છે. 
િોકે આ વવક્ષેપ ટૂુંકો હોય તો પણ, અગાઉના વવક્ષેપના 
વવચારો (ધ્યાન અવશેષ) વતટમાન શૈક્ષણણક કાયટમાું 
િોિાયેલા રહ ેછે. આનાર્થી જ્ઞાનાત્મક ભારમાું વધારો 
ર્થાય છે અને કાયટકારી સ્મવૃતની ક્ષમતા ઘટે છે, જેના 
પડરણામે લાુંબા ગાળાની સ્મવૃતમાું વનષ્ફળતા આવે છે. 
આ સતત સુંદભટ સ્સ્વણચિંગ (constant context 

switching) તણાવ વધારે છે, ભલૂોમાું વધારો કરે છે, 

અને પ્રદશટનને ધીમ ું કરે છે કારણ કે મગિને દર 
વખતે રીઓડરએન્ટ (reorient) ર્થવા માટે સુંઘષટ કરવો 
પિે છે.  
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1. વવભાજિત ધ્યાન (Divided Attention) અને 
કાયટકારી સ્મવૃત (WM) પર તેની અસર. 

વવભાજિત ધ્યાન એ શીખવાની પ્રડક્યામાું કાયટક્ષમતા 
ઘટાિવા માટેન ું પ્રાર્થવમક વમકેવન મ છે. કાયટકારી 
સ્મવૃત (WM) ની મયાટદાઓ જ્ઞાનાત્મક પ્રડક્યા માટે 
મહત્ત્વપણૂટ છે. જ્યારે વવદ્યાર્થીઓ ડિજિટલ 
મસ્ટ્લ્ટટાસ્ટ્સ્કિંગમાું વયસ્ત હોય છે, ત્યારે તેમની WM 

ક્ષમતા લક્ષ્ય-સુંબુંવધત માડહતીને અસરકારક રીતે 
જાળવવાર્થી વવચણલત ર્થાય છે. ભારે મીડિયા 
મસ્ટ્લ્ટટાસ્કસટ (HMMs) ન ું પ્રોફાઇલ: ક્ોવનક મીડિયા 
મસ્ટ્લ્ટટાસ્ટ્સ્કિંગની તપાસ કરતા સુંશોધનમાું જાણવા 
મળ્ ું છે કે HMMs ની લાક્ષણણકતા જ્ઞાનાત્મક તફાવતો 
દ્વારા કરવામાું આવે છે. HMMs એ બાહ્ય વવક્ષેપ હાિર 
હોય કે ગેરહાિર, બુંને પડરસ્સ્ર્થવતઓમાું નીચ ું WM 

પ્રદશટન દશાટવ્ ું હત  ું. આ સચૂવે છે કે ક્ોવનક MMT 

બાહ્ય વાતાવરણર્થી સ્વતુંત્ર, આંતડરક જ્ઞાનાત્મક 
કાયટક્ષમતામાું ઘટાિો કરે છે.  

 

2. ધ્યાન અવશેષ (Attention Residue) અને 
જ્ઞાનાત્મક ર્થાકન ું વવશ્લેષણ. 

 ધ્યાન અવશેષ વસદ્ાુંત જ્ઞાનાત્મક કાયટક્ષમતા પર 
ટાસ્ક સ્સ્વણચિંગના ગહન ખચટને પ્રકાવશત કરે છે. જ્યારે 
ડિજિટલ વવક્ષેપ દ્વારા ધ્યાન એક કાયટમાુંર્થી બીજા 
કાયટમાું  િપર્થી સ્ર્થાનાુંતડરત ર્થાય છે, ત્યારે અગાઉના 
કાયટના વવચારો ટકી રહ ે છે. આ પ્રડક્યા અત્યુંત 
માનવસક રીતે ર્થકવી નાખનારી હોય છે અને તે 
નોંધપાત્ર માનવસક ર્થાક તરફ દોરી જાય છે, જેનાર્થી 
સતત ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત કરવા માટે િરૂરી ઊજાટ ક્ષીણ ર્થઈ 
જાય છે.  

 શૈક્ષણણક સુંદભટમાું, િો કોઈ વવદ્યાર્થી વારુંવાર 
અભ્યાસમાુંર્થી સોવશયલ મીડિયા (ટાસ્ક A) માું સ્સ્વચ 
કરે છે, તો સોવશયલ મીડિયા વવશેના વવચારો શૈક્ષણણક 
સામગ્રી (ટાસ્ક B) પર પાછા ફયાટ પછી પણ કાયટકારી 
સ્મવૃતના સુંસાધનોને અવરોધે છે, પડરણામે કાયટક્ષમતા 

ઘટે છે અને ભલૂો વધે છે. આ વમકેવન મ સમજાવે છે 
કે શા માટે વારુંવારના, ટૂુંકા વવક્ષેપો પણ સુંણચત 
ન કસાન પહોંચાિી શકે છે. 

 

 3. જ્ઞાનાત્મક તફાવતો અને આવેગશીલતા. 
(Cognitive Differences and Impulsivity) 

 ક્ોવનક મીડિયા મસ્ટ્લ્ટટાસ્ટ્સ્કિંગ વતટણકૂ ધ્ યાનાત્મક 
આવેગશીલતા (Attentional Impulsivity) અને વવશાળ 
ધ્યાન અવકાશ (wider attentional scope) સારે્થ ગાઢ 
રીતે સુંકળાયેલી છે. આ વવશાળ ધ્યાન અવકાશ 
અવનચ્છનીય રીતે લક્ષ્ય-અપ્રસ્ત ત માડહતીને 
જ્ઞાનાત્મક પ્રડક્યામાું લક્ષ્ય-સુંબુંવધત માડહતી સારે્થ 
સ્પધાટ કરવાની મુંજૂરી આપે છે.HMMs માું આ 
આંતડરક આવેગશીલતા અને નબળી ધ્યાન ડફલ્ટડરિંગ 
ક્ષમતા એ સચૂવે છે કે જ્ઞાનાત્મક ઘટાિો માત્ર બાહ્ય 
વવક્ષેપોની હાિરીને કારણે નર્થી, પરુંત   તે આ વતટણકૂને 
કારણે સમય િતાું વવકવસત ર્થયેલ આંતડરક જ્ઞાનાત્મક 
નબળાઇ છે. આ આંતડરક WM ઘટાિો, જે 
આવેગશીલતા સારે્થ િોિાયેલો છે, તે લાુંબા ગાળાના 
MMT ના પડરણામે ર્થતા જ્ઞાનાત્મક ન કસાનની સતત 
પ્રકૃવતને રેખાુંડકત કરે છે. આ ક્ષવતગ્રસ્ત WM પ્રદશટન 
આગળ વધીને LTM પ્રદશટનને પણ ઘટાિે છે , જેનાર્થી 
વતટમાન વતટન (જેમ કે વગટખુંિમાું શીખવ ું) ને જાણ 
કરવા માટે ભતૂકાળના (તાજેતરના કે વધ  દૂરના) 
અન ભવોમાુંર્થી દોરવાની ક્ષમતા ઘટે છે. 

 

4.. લાુંબા ગાળાની સ્મવૃત અને શૈક્ષણણક પ્રદશટન પર 
અસર. 

4.1. LTM જાળવણી પર કારણભતૂ અસર (Causal 

Effect on LTM Retention) 

 વગટખુંિમાું ડિજિટલ વવક્ષેપની અસર વવશેના 
અભ્યાસોએ ધ્યાન આપ્્ ું છે કે વવભાજિત ધ્યાનનો 
સૌર્થી વનણાટયક પ્રભાવ લાુંબા ગાળાની માડહતી 
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જાળવણી પર પિે છે રટગસટ ્ વનવવસિટી દ્વારા 
કરવામાું આવેલા એક પ્રાયોણગક અભ્યાસમાું, 
વગટખુંિમાું ઇલેક્િોવનક ઉપકરણોના ણબન-શૈક્ષણણક 
ઉપયોગની અંવતમ-મ દતની પરીક્ષાના પ્રદશટન પર 
સીધી કારણભતૂ અસર િોવા મળી હતી. મહત્ત્વપણૂટ 
રીતે, ઉપકરણનો ઉપયોગ કરનારા વવદ્યાર્થીઓના 
અંવતમ પરીક્ષાના સ્કોસટમાું ઓછામાું ઓછા ૫% અર્થવા 
અિધા ગ્રેિનો ઘટાિો ર્થયો હતો. આ નકારાત્મક અસર 
વયાખ્યાનો દરવમયાન લેવાયેલા તાત્કાણલક સમિણ 
પરીક્ષણોમાું િોવા મળી ન હતી. આ વવસુંગતતા એ 
હકીકતને પ્રકાવશત કરે છે કે શીખવ ું એ ફક્ત માડહતીની 
તાત્કાણલક પ્રાક્પ્ત (immediate retrieval) નર્થી, પરુંત   
LTM માું તેના અસરકારક એન્કોડિિંગ (Encoding) અને 
કોન્સોણલિેશન (Consolidation) ની પ્રડક્યા છે, જે 
વવક્ષેપ દ્વારા ગુંભીર રીતે ક્ષવતગ્રસ્ત ર્થાય છે. આ 
કારણભતૂ અસર દશાટવે છે કે વવભાજિત ધ્યાન 
જ્ઞાનાત્મક સ્મવૃતની પ્રડક્યાઓના સૌર્થી વનણાટયક 
તબક્કાઓને નબળું પાિે છે. 

 

4.2. સોવશયલ મીડિયા: એક વવશેષ વવક્ષેપકારક 
(Social Media: A Specific Distractor) 

 બધા ડિજિટલ વવક્ષેપો શૈક્ષણણક ધ્યાન પર સમાન 
અસર કરતા નર્થી. સુંશોધન સ્પષ્ટપણે દશાટવે છે કે 
સોવશયલ મીડિયા અન્ય મસ્ટ્લ્ટટાસ્ટ્સ્કિંગ પ્રવવૃત્તઓ (જેમ 
કે વવડિયો ગેમ્સ અર્થવા ટીવી િોવ ું) કરતાું બાળકોની 
ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત કરવાની ક્ષમતાને વધ  ન કસાન 
પહોંચાિે છે.  

 કેરોણલન્સ્કા ઇક્ન્સ્ટટયટૂના અભ્યાસમાું ૧૦ ર્થી ૧૪ 
વષટની વયના બાળકોમાું સોવશયલ મીડિયાના વધતા 
ઉપયોગને "વધેલા અસાવધાની લક્ષણો" (increased 

inattention symptoms) સારે્થ (causal effect) છે. આ 
અસરન ું મ ખ્ય વમકેવન મ એ છે કે સોવશયલ મીડિયા 
સતત સુંદેશાઓ અને સચૂનાઓના રૂપમાું વવક્ષેપ પેદા 
કરે છે. વધ માું, કોઈ સુંદેશ આવયો છે કે કેમ તે વવચાર 

માત્ર પણ માનવસક વવક્ષેપ તરીકે કાયટ કરી શકે છે. 
આ સતત વવક્ષેપ ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત કરવાની ક્ષમતાને 
અસર કરે છે અને એટલ ું િ નહીં, પરુંત   તે ADHD 

(Attention Deficit Hyperactivity Disorder) ના 
વનદાનમાું વધારો કરવામાું પણ ફાળો આપી શકે છે. 

4.3 વવક્ષેપની આવવૃત્ત, સમયગાળો અને પ્રકારન ું 
મહત્વ. 

વવક્ષેપની અસર ત્રણ પડરમાણો દ્વારા નક્કી ર્થાય છે: 
આવવૃત્ત, સમયગાળો અને પ્રકાર. વવદ્યાર્થીઓ દ્વારા 
મનોરુંિન માટે મોબાઇલ ફોનનો વધ  પિતો ઉપયોગ 
(જેમ કે સોવશયલ મીડિયા, સુંગીત અને મેસેજિિંગ) 
શૈક્ષણણક ગ્રેિ પર નકારાત્મક અસર સારે્થ સુંકળાયેલો 
છે. તેનાર્થી વવપરીત, શૈક્ષણણક હતે  ઓ માટે મોબાઇલ 
ફોનનો ઉપયોગ, જેમ કે શૈક્ષણણક સામગ્રીને ઍક્સેસ 
કરવી, ઇચ્છનીય શૈક્ષણણક અસરો સારે્થ સુંકળાયેલો છે.  

શૈક્ષણણક પ્રદશટન સ ધારવા માટે, માડહતીની પ્રડક્યા 
અને જાળવણીના પ્રાર્થવમક કાયોર્થી ઓછા વવચણલત 
ર્થવા માટે, લેક્ચર દરવમયાન ફક્ત એક િ 
એક્પ્લકેશનનો ઉપયોગ કરવો મહત્ત્વપણૂટ છે. 
મસ્ટ્લ્ટટાસ્ટ્સ્કિંગની િડટલતાને ઘટાિવાર્થી વવદ્યાર્થીના 
જ્ઞાનાત્મક ભારન ું વયવસ્ર્થાપન ર્થાય છે. 

 

4.4. સામડૂહક વશક્ષણ વાતાવરણ પર પરોક્ષ અસર. 

ડિજિટલ વવક્ષેપની અસર માત્ર વયસ્ક્તગત 
ઉપયોગકતાટઓ સ ધી સીવમત નર્થી. અભ્યાસોમાું 
જાણવા મળ્ ું છે કે જ્યારે વગટખુંિમાું ઇલેક્િોવનક 
ઉપકરણોનો ઉપયોગ કરવાની મુંજૂરી આપવામાું 
આવી હતી, ત્યારે જે વવદ્યાર્થીઓએ ઉપકરણોનો 
ઉપયોગ કયો ન હતો તેમન ું પ્રદશટન પણ નબળું પિ્ ું 
હત  ું. 

આ નોંધપાત્ર તારણ સચૂવે છે કે ડિજિટલ વવક્ષેપ 
વયસ્ક્તગત આચરણનો મ દ્દો નર્થી, પરુંત   તે સામડૂહક 
જ્ઞાનાત્મક વાતાવરણ (collective cognitive space) ને 
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બગાિે છે. અન્ય વવદ્યાર્થીઓ દ્વારા ર્થતા િશ્ય વવક્ષેપો 
(Visual distractions)  અર્થવા વશક્ષક અને વગટના 
પ્રવાહ (flow) માું પિતા ભુંગાણને કારણે ણબન-
ઉપયોગકતાટઓન ું ધ્યાન વવભાજિત ર્થાય છે અને 
તેમની LTM જાળવણી ક્ષમતા ઘટે છે. આનાર્થી સ્પષ્ટ 
ર્થાય છે કે સુંસ્ર્થાકીય નીવતઓ વયસ્ક્તગત સ્તર કરતાું 
સમગ્ર વગટના સ્તરે ધ્યાન અને સ્મવૃત સુંરક્ષણ માટે 
વધ  િરૂરી છે. 

 

➢ ડિજિટલ ડિસ્િેક્શનના વવદ્યાર્થીઓની સ્મવૃત પર 
પિતા પ્રભાવ 

   ધ્યાન ભુંગ ર્થવાર્થી માડહતી સુંગ્રડહત ન ર્થઈ શકવ ું 

વારુંવાર નોડટડફકેશન આવવાર્થી અર્થવા મોબાઇલ 
ચેક કરવાર્થી ધ્યાન સતત તટેૂ છે, જેના કારણે મગિ 
નવી માડહતી લાુંબા ગાળે સુંગ્રડહત કરી શકત ું નર્થી. 

   મલ્ટીટાસ્ટ્સ્કિંગ સ્મવૃતને નબળી કરે છે 

વવદ્યાર્થીઓ એક સારે્થ વાુંચવ ું + સ્માટટફોન વાપરવ ું 
પ્રયત્ન કરે છે. 

મલ્ટીટાસ્ટ્સ્કિંગ મગિને અવતવયસ્ત બનાવે છે અને 
શોટટ-ટમટ સ્મવૃત ક્ષમતા ઘટાિે છે. 

   વવચારોની પ્રવાડહતા તટૂી જાય છે 

કોઈ પણ કામ દરમ્યાન સોવશયલ મીડિયા ચેક 
કરવાર્થી વવચાર–પ્રવાહ તટૂી જાય છે, જેના કારણે 
શીખેલી વસ્ત   યાદ રાખવામાું મ શ્કેલી પિે છે. 

   માડહતી રીટેન્શન (Retention) ઓછું ર્થાય છે 

વવદ્યાર્થીઓ વારુંવાર ઓનલાઈન સ્ક્ોણલિંગ કરતા હોય 
તો તેમની ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત કરવાની શસ્ક્ત ઓછા સમય 
માટે િ રહ ેછે, તેર્થી શીખેલી માડહતીને લાુંબા સમય 
સ ધી યાદ રાખી શકાતી નર્થી. 

   િીપ લવનિંગ ઘટે છે 

િીપ લવનિંગ માટે ગહન ધ્યાન િરૂરી છે, પરુંત   ડિજિટલ 
ડિસ્િેક્શનર્થી વવદ્યાર્થી “સરફેસ લેવલ” પર િ માડહતી 
લે છે → મિબતૂ સ્મવૃત િોિાણ (Memory Encoding) 

બનત ું નર્થી. 

   વનિંિા ઓછું ર્થવાર્થી સ્મવૃત કમિોર ર્થાય છે 

રાતે્ર મોબાઇલ વાપરવાર્થી વનિંિા ઓછી ર્થાય છે. સારી 
વનિંિા સ્મવૃત માટે ખબૂ િ મહત્વપણૂટ છે તે વગર મગિ 
માડહતી પ્રોસેસ કરી શકત ું નર્થી 

   એકાગ્રતા ક્ષમતા (Attention Span) ઘટે છેટૂુંકા 
વવડિઓ  અને સોવશયલ મીડિયા પોસ્્સ મગિને 
 િપી માડહતીની આદત પાિે છે. પડરણામે, લાુંબા 
વાુંચન માટે ધ્યાન રાખવ ું મ શ્કેલ સ્મવૃત પર 
નકારાત્મક અસર. 

   સ્િેસ અને એન્ગ્ ાયટી વધે છે 

અવતડરક્ત ફોન ઉપયોગર્થી FOMO, તણાવ, માનવસક 
અશાુંવત ર્થાય છે. સ્િેસ હોમોન્સ મગિના ડહપોકેમ્પસ 
પર અસર કરે છે, જે સ્મવૃતન ું મ ખ્ય કેન્િ છે. 

   વાસ્તવવક વશક્ષણ અન ભવર્થી દૂર િવ ું 

ડિજિટલ ગેજે્સ પર સતત વનભટરતા વવદ્યાર્થીઓને 
વાસ્તવવક વાુંચન પ્રડક્યાર્થી દૂર રાખે છે, જેના કારણે 
સડક્ય સ્મવૃત પ્રકરણો (Active Recall, Repetition) ઘટે 
છે. 

    વવઘ્નો કારણે અભ્યાસ સત્રોની ગ ણવત્તા ઘટે છે 

હર 10–15 વમવનટે અવરોધ આવવાર્થી અભ્યાસ સતત 
નડહ રહ,ે તેર્થી મગિ માડહતીન ું સરળ વયવસ્સ્ર્થત 
સુંગ્રહ (Organized Memory) બનાવી શકત ું નર્થી. 

 

➢ સુંશોધનના ચોક્કસ તારણો  

નોડટડફકેશનની અસર: એક અભ્યાસમાું જાણવા મળ્ ું 
કે ઈમેલ કે ટેક્સ્ટ મેસેિની નોડટડફકેશન િોયા બાદ 
પણ, વવદ્યાર્થીઓને કાયટ પર પાછા ફરવા માટે સરેરાશ 
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૬૪ સેકન્િ નો સમય લાગે છે, જે એક કલાકના 
અભ્યાસ દરવમયાન નોંધપાત્ર સમયનો વયય દશાટવે 
છે. 

સ્મવૃત પર મલ્ટીટાસ્ટ્સ્કિંગ: જે વવદ્યાર્થીઓ લેક્ચર 
દરવમયાન ણબન-શૈક્ષણણક વેબપેજીસ બ્રાઉ  કરે છે, 

તેઓ લેક્ચરની માડહતીને યાદ રાખવામાું ૨૫% ર્થી 
૩૦% જેટલા નબળા સાણબત ર્થાય છે. 

ડિવાઇસ ડિક્લેટરીંગ વવદ્યાર્થીઓ અભ્યાસ માટે િરૂરી 
ન હોય તેવી એપ્સને હોમ સ્ક્ીન પરર્થી દૂર કરવી 
અર્થવા ડિલીટ કરવી, જેર્થી પ્રલોભન (Temptation) 

ઘટે. 

ટેક્નોલોજી-ફ્રી  ોન સુંસ્ર્થાઓ/પડરવારો અભ્યાસના 
ચોક્કસ સ્ર્થળો (જેમ કે લાઇબ્રેરી અર્થવા ઘરે 
અભ્યાસન ું ટેબલ) ને મોબાઇલ-ફ્રી  ોન જાહરે કરવા. 

વશક્ષકો અને માતા-વપતા માટે સલાહ 

મોિેણલિંગ (Modeling): વશક્ષકો અને માતા-વપતાએ 
વગટખુંિ કે ઘરમાું પોતે પણ ડિજિટલ ઉપકરણોનો 
સભાનપણે ઉપયોગ કરવો. 

સુંદેશાવયવહાર: વવદ્યાર્થીઓને સમજાવવ ું કે ડિજિટલ 
મલ્ટીટાસ્ટ્સ્કિંગર્થી કાયટની ગ ણવત્તા (Quality of Work) 

અને સ્મવૃત કેવી રીતે ઘટે છે. 

ડિજિટલ િાયટ: સવૂાનો સમય પહલેાું (Sleep 

Hygiene) ઓછામાું ઓછા એક કલાક માટે સ્ક્ીન ટાઇમ 
બુંધ રાખવાની આદત કેળવવી, કારણ કે સ્ક્ીનન ું બ્લ  
લાઇટ ઊંઘ અને યાદશસ્ક્તને અસર કરે છે. 

આ વધારાની માડહતી ડિજિટલ વવક્ષેપના 
મનોવૈજ્ઞાવનક મળૂને સમિવામાું અને તેના વયવહાર  
ઉકેલો શોધવામાું મદદરૂપ ર્થશે. 

શ ું તમે આ વવષયને લગતા કોઈ ચોક્કસ અભ્યાસ 
(Case Study) અર્થવા કોઈ શૈક્ષણણક સુંસ્ર્થાની નીવત 
(Policy) વવશે જાણવા માુંગો છો? 

➢ વનષ્કષટ 

આ અભ્યાસ સ્પષ્ટ કરે છે કે ડિજિટલ ડિસ્િેક્શન 
વવદ્યાર્થીઓની સ્મવૃત અને ધ્યાન બુંનેને ગુંભીર રીતે 
પ્રભાવવત કરે છે. 

શૈક્ષણણક ક્ષેતે્ર ડિજિટલ ઉપકરણો ઉપયોગી સાણબત 
ર્થાય છે, પરુંત   અવતરેક ઉપયોગ cognitive 

development માટે ન કસાનકારક હોઈ શકે છે. 

શૈક્ષણણક સુંસ્ર્થાઓએ ધ્યાન કેસ્ટ્ન્િત કરવાની તાલીમ, 

નોડટડફકેશન મેનેિમેન્ટ અને ડિજિટલ ડિટોક્સ જેવા 
અભાવો અમલમાું મકૂવા િોઈએ. 
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