
 

 

কেন মানুষ সামাজিে মমমিযায সময োটায? 

 

 

সামাজিে মমমিযায মানুষষর সময োটাষনার োরণ 

ভ োরবেলো ঘুম ভেবে উবেই ভেসেুে ভেে েরো। দুপুবর খোওযোর সময 

ইনস্টোগ্রোবম স্ক্রল েরো। রোবে ঘুমোবনোর আবে টিেিে ভদখো। এই দৃশ্য 

কে আপনোর েোবে পকরকেে মবন হবে? কনবেবে এই আযনোয ভদখবে 

পোবেন? 

সোমোজেে কমকিযো আে আমোবদর েীেবনর এমন এেটি অংশ্ হবয 

উবেবে যো েোডো অবনবের এেকদন েোিোবনো প্রোয অসম্ভে। কেন্তু েখবনো 

কে ভ বে ভদবখবেন ভেন আমরো এে সময এসে প্ল্যোিেবম ে েযয েকর? 

ভেন এেেোর ভেোন হোবে কনবল ঘণ্টোর পর ঘণ্টো ভেবি যোয ভিরই পোই 

নো? 

েলুন, এই রহবসযর ে ীবর প্রবেশ্ েকর এেং ভেোঝোর ভেষ্টো েকর েী োবে 

সোমোজেে কমকিযো আমোবদর মজিষ্ক এেং আেরণবে প্র োকেে েবর। 

মানুষ স্বভাবতই সামাজিে প্রাণী 

আমোবদর পূে েপুরুষরো দলেদ্ধ োবে েসেোস েরবেন, এেসোবে কশ্েোর 

েরবেন, েল্প েলবেন এেং সম্পেে তেকর েরবেন। এই সোমোজেে 



 

 

সংবযোে আমোবদর টিবে েোেোর েনয অপকরহোয ে কেল। আেও 

আমোবদর মজিষ্ক ভসই এেই েোকহদো অনু ে েবর। 

সোমোজেে কমকিযো এই প্রোেীন মোনকেে েোকহদোবে কিজেিোল রূবপ পূরণ 

েবর। প্রকেটি লোইে, েবমন্ট, ভশ্যোর আমোবদর মজিবষ্ক এেটি সংবেে 

পোেোয ভয আমরো সংযুক্ত, গুরুত্বপূণ ে এেং গ্রহণবযোেয। এটি এেটি 

শ্জক্তশ্োলী অনু ূকে যো আমরো েোরেোর অনু ে েরবে েোই। 

কেবশ্ষ েবর ঢোেো েো অনযোনয েড শ্হরগুবলোবে, ভযখোবন মোনুষ েযি 

েীেনযোপন েবর এেং সরোসকর সোমোজেে ভযোেোবযোবের সময েম 

পোয, ভসখোবন সোমোজেে কমকিযো এেটি সহে কেেল্প হবয ওবে। আপকন 

অকেবস েবস েোেবে পোবরন, কেন্তু ভেসেুবের মোধ্যবম গ্রোবমর েোকডর 

ভখো োঁেখের কনবে পোবরন। 

কিাপামমষনর কেলা: মজিষের পুরস্কার বযবস্থা 

সোমোজেে কমকিযো আমোবদর মজিবষ্কর সোবে এেটি রোসোযকনে ভখলো 

ভখবল। প্রকেেোর আমরো এেটি ভনোটিকেবেশ্ন পোই েো এেটি নেুন 

ভপোস্ট ভদকখ, আমোবদর মজিষ্ক ভিোপোকমন নোমে এেটি রোসোযকনে 

পদোে ে কনিঃসরণ েবর। এই ভিোপোকমনই আমোবদর  োবলো অনু ূকে ভদয। 

সমসযো হল, এই পুরস্কোর েযেস্থো অপ্রেযোকশ্ে। আপকন েোবনন নো 

পরেেী স্ক্রবল েী পোবেন—হযবেো এেটি মেোর ক কিও, েনু্ধর খের, েো 

কেেুই নো। এই অকনশ্চযেোই আমোবদর আরও ভেকশ্ আসক্ত েবর 

ভেোবল। টেে ভয োবে েযুোকডরো স্লি ভমকশ্বন িোেো ঢোলবে েোবে, 

আমরোও স্ক্রল েরবেই েোকে। 

েোংলোবদবশ্ কেবশ্ষ েবর েরুণ প্রেবের মবধ্য এই প্রেণেো লক্ষণীয। 

এেটি সমীক্ষোয ভদখো ভেবে, েোংলোবদকশ্ যুেেরো েবড প্রকেকদন কেন 

ভেবে পোোঁে ঘণ্টো সোমোজেে কমকিযোয েযয েবর। এটি অনযোনয অবনে 

েোবের ভেবয ভেকশ্ সময। 

ভয এবং FOMO: মপমিষয পডার আতঙ্ক 



 

 

"Fear of Missing Out" েো FOMO এেটি শ্জক্তশ্োলী মনিোজিে েোরণ যো 

আমোবদর সোমোজেে কমকিযোয আিবে রোবখ। আমরো  য পোই ভয েনু্ধরো 

কেেু মেোর েরবে, ভেোবনো গুরুত্বপূণ ে খের আমরো কমস েরকে, েো 

ভেোবনো ভেজডং কেষয সম্পবেে আমরো েোকন নো। 

এই  য কেবশ্ষ োবে েীব্র হয যখন আমরো ভদকখ আমোবদর েনু্ধরো েুটিবে 

ঘুরবে ভেবে, ভরবিোরো োঁয সুস্বোদু খোেোর খোবে, েো েীেবন ভেোবনো েড 

অেেন েরবে। েোবদর েীেন আমোবদর ভেবয অবনে ভেকশ্ ভরোমোঞ্চের 

মবন হয, এেং আমরো ভসই অনু ূকের অংশ্ হবে েোই। 

েোিেেো হল, মোনুষ সোমোজেে কমকিযোয েোবদর েীেবনর সেবেবয 

 োবলো মুহেূ েগুবলো ভশ্যোর েবর। সংগ্রোম, হেোশ্ো, সোধ্োরণ কদনগুবলো 

ভেউ ভদখোয নো। কেন্তু আমরো েুলনো েকর আমোবদর েোিে েীেবনর 

সোবে েোবদর হোইলোইি করবলর। এেং কনবেবদর েম মবন েকর। 

পামলষয যাওযার মাধ্যম: বািবতা কেষে মবরমত 

েীেন েটেন হবে পোবর। েোেকরর েোপ, পরীক্ষোর ভিনশ্ন, পোকরেোকরে 

দোকযত্ব, আকে েে কেন্তো—এসে ভেবে আমরো মোবঝ মোবঝ পোকলবয ভযবে 

েোই। সোমোজেে কমকিযো এই পলোযবনর এেটি সহে পে। 

যখন আমরো ক্লোন্ত েো েোবপ েোকে, েখন ভেোন হোবে কনবয মেোর ক কিও 

ভদখো েো েনু্ধবদর ভপোস্ট পডো আমোবদর মজিষ্কবে সোমকযে কেরকে ভদয। 

এটি এেটি সিো এেং সহেল য কেবনোদন। 

সমসযো েখন শুরু হয যখন এই কেরকে পোোঁে কমকনি ভেবে পোোঁে ঘণ্টোয 

পকরণে হয। আমরো  োকে "শুধ্ু পোোঁে কমকনি ভদখে," কেন্তু অযোলেকরদম 

আমোবদর এমন েবন্টন্ট ভদখোয যো আমরো ভদখবেই েোকে। পরেেী 

ক কিও স্বযংজিয োবে েোলু হয, এেং আমরো েোবল আিেো পকড। 

পমরচয এবং আত্মপ্রোশ: মিজিটাল আত্মমবম্ব 

সোমোজেে কমকিযো আমোবদর কনবেবদর প্রেোশ্ েরোর এেটি মঞ্চ ভদয। 

আমরো পেন্দ েকর কনবেবদর মেোমে ভশ্যোর েরবে, েকে ভপোস্ট 



 

 

েরবে, এেং আমোবদর েীেবনর েল্প েলবে। এটি আমোবদর পকরেবযর 

এেটি অংশ্ হবয উবেবে। 

কেবশ্ষ েবর যোরো েোিে েীেবন লোেেু েো অন্তমু েখী, েোবদর েনয 

সোমোজেে কমকিযো এেটি কনরোপদ স্থোন। এখোবন েোরো কনবেবদর মবেো 

প্রেোশ্ েরবে পোবর, কেন্তো োেনো ভশ্যোর েরবে পোবর, এেং সমমনো 

মোনুষ খুোঁবে ভপবে পোবর। 

কেন্তু এর এেটি অন্ধেোর কদেও আবে। আমরো লোইে এেং েবমবন্টর 

সংখযো কদবয কনবেবদর মূলয মোপবে শুরু েকর। এেটি ভপোবস্ট েম 

প্রকেজিযো এবল কনবেবে অপ্রবযোেনীয মবন হয। এই েোকহযে স্বীেৃকের 

উপর কন েরশ্ীলেো আমোবদর আত্মকেশ্বোস ক্ষকেগ্রি েরবে পোবর। 

তেয এবং মশক্ষার উৎস 

সোমোজেে কমকিযো শুধ্ুমোত্র কেবনোদবনর মোধ্যম নয, এটি েেয এেং 

জ্ঞোবনর এেটি কেশ্োল  োণ্ডোরও। ইউটিউবে আমরো নেুন দক্ষেো কশ্খবে 

পোকর। ভেসেুে গ্রুবপ আমরো আমোবদর আগ্রবহর কেষবয আবলোেনো 

েরবে পোকর। কলংেিইবন ভপশ্োদোর ভনিওযোেে তেকর েরবে পোকর। 

েোংলোবদবশ্ অবনে মোনুষ সোমোজেে কমকিযোর মোধ্যবম েযেসো কশ্খবে, 

কিলযোজসং েরবে, এেং নেুন সুবযোে খুোঁবে পোবে। এই ইকেেোেে 

কদেটি অস্বীেোর েরো যোয নো। 

েবে, েবেযর সোবে আবস  ুল েেয এেং গুেেও। সোমোজেে কমকিযোয 

সেকেেু কেশ্বোস েরো কেপজ্জনে। সমোবলোেনোমূলে কেন্তো োেনো এেং 

েেয যোেোই েরোর ক্ষমেো আবের ভয ভেোবনো সমবযর ভেবয এখন ভেকশ্ 

গুরুত্বপূণ ে। 

অ্যালগমরদম: অ্দৃশয হাত যা আমাষদর মনযন্ত্রণ েষর 

সোমোজেে কমকিযো ভেোম্পোকনগুবলো কেকলযন িলোর খরে েবর 

অযোলেকরদম তেকর েরবে যো আমোবদর আরও ভেকশ্ সময েোবদর 

প্ল্যোিেবম ে রোখবে। এই অযোলেকরদমগুবলো আমোবদর আেরণ, পেন্দ, 



 

 

কক্লবের পযোিোন ে কেবেষণ েবর এেং আমোবদর এমন েবন্টন্ট ভদখোয যো 

আমরো ভদখবেই েোেে। 

এটি এেটি উবেশ্যমূলে কিেোইন। েোরো েোয আমরো যে ভেকশ্ সময 

েযয েকর, েোরণ েে ভেকশ্ কেজ্ঞোপন েোরো আমোবদর ভদখোবে পোবর। 

আমরো পণয নই, আমোবদর মবনোবযোেই পণয যো েোরো কেজ্ঞোপনদোেোবদর 

েোবে কেজি েবর। 

অসীম স্ক্রল, অবিোবপ্ল্ ক কিও, পুশ্ ভনোটিকেবেশ্ন—এই সেকেেুই 

সূক্ষ্ম োবে কিেোইন েরো আমোবদর আসক্ত রোখোর েনয। আমরো  োকে 

আমরো কনযন্ত্রবণ আকে, কেন্তু েোিবে আমরো এেটি সূক্ষ্ম মনিোজিে 

ভখলোর অংশ্। 

সময বযবস্থাপনা: ভারসাময েুুঁষি পাওযা 

সোমোজেে কমকিযো মন্দ নয। সমসযো হল অকেকরক্ত এেং অসবেেন 

েযেহোর। প্রশ্ন হল, আমরো েী োবে এর উপেোকরেো কনবে পোকর েোর 

ক্ষকেের কদেগুবলো একডবয? 

সষচতন বযবহার: ভেোন হোবে ভনওযোর আবে কনবেবে জেজ্ঞোসো 

েরুন ভেন কনবেন। ভেোবনো কনকদেষ্ট উবেশ্য আবে কে, নোকে শুধ্ ু

অ যোসেশ্ে? 

সময সীমা মনধ ধারণ: ভেকশ্র োে স্মোিেবেোবন এখন জস্ক্রন িোইম েযোকেং 

আবে। প্রকেটি অযোবপর েনয তদকনে সীমো কনধ্ েোরণ েরুন এেং ভসটি 

ভমবন েলুন। 

কনাটটমিষেশন মনযন্ত্রণ: সে অযোবপর ভনোটিকেবেশ্ন েন্ধ েবর কদন। 

শুধ্ু েরুকর েবলর েনয ভখোলো রোখুন। ভনোটিকেবেশ্বনর প্রকেটি কপং 

আপনোর মবনোবযোে  োবে। 

মনমদধষ্ট সমষয কচে েরুন: কদবন দুই-কেনেোর কনকদেষ্ট সমবয সোমোজেে 

কমকিযো ভেে েরুন, সোরোকদন িমোেে নো। 

মবেল্প বযিতা: বািব িীবষন মিষর আসা 



 

 

সোমোজেে কমকিযোর প্রবলো ন ভেবে েো োঁেোর সেবেবয  োবলো উপোয হল 

েোিে েীেবন আেষ েণীয কেেু েরো। যখন আপকন েযি এেং সন্তুষ্ট 

েোেবেন, েখন ভেোবন সময নষ্ট েরোর প্রবযোেন অনু ে েরবেন নো। 

েই পডুন, েযোযোম েরুন, নেুন দক্ষেো কশ্খুন, পকরেোবরর সোবে সময 

েোিোন। েনু্ধবদর সোবে সরোসকর ভদখো েরুন, শুধ্ু অনলোইবন নয। 

প্রেৃকেবে সময েোিোন ভযখোবন ইন্টোরবনি ভনই। 

েোংলোবদবশ্র ভপ্রক্ষোপবি, আমোবদর সমদৃ্ধ সংসৃ্ককে এেং ঐকেহয 

অেলোইন েোয েেলোবপর অসংখয সুবযোে ভদয। েই ভমলো, সোংসৃ্ককেে 

অনুষ্ঠোন, ভখলোধু্লো, সোমোজেে েোে—এসবে অংশ্ কনন। 

সামাজিে মমমিযা এবং মানমসে স্বাস্থয 

েবেষণো ভদকখবযবে ভয অকেকরক্ত সোমোজেে কমকিযো েযেহোর কেষণ্নেো, 

উবেে, এেং এেোেীত্ব েোডোবে পোবর। িমোেে েুলনো, সোইেোরেুকলং, 

এেং ভনকেেোেে েবমন্ট আমোবদর মোনকসে স্বোবস্থযর উপর গুরুের 

প্র োে ভেবল। 

যকদ আপকন লক্ষয েবরন ভয সোমোজেে কমকিযো েযেহোবরর পর আপকন 

খোরোপ ভেোধ্ েরবেন, হেোশ্ লোেবে, েো কনবেবে অপ্রেুল মবন হবে, 

েোহবল এটি এেটি সংবেে ভয আপনোর এেটি কেরকে প্রবযোেন। 

কিজেিোল কিিক্স—েবযেকদবনর েনয সম্পূণ ে োবে সোমোজেে কমকিযো 

ভেবে দবূর েোেো—অেযন্ত উপেোরী হবে পোবর। এটি আপনোর 

মজিষ্কবে করবসি েরোর সুবযোে ভদয এেং আপনোবে আেোর েোিে 

েীেবনর সোবে সংযুক্ত েবর। 

আগামীর পে: সষচতন বযবহারোরী হওযা 

সোমোজেে কমকিযো আমোবদর েীেবনর এেটি অকেবেদয অংশ্ হবয 

উবেবে এেং এটি েোিেেো। এটিবে সম্পূণ ে োবে এডোবনো েোিেসম্মে েো 

প্রবযোেনীযও নয। মূল কেষয হল সবেেন এেং কনযকন্ত্রে েযেহোর। 



 

 

কনবেবে প্রশ্ন েরুন: সোমোজেে কমকিযো কে আমোর েীেনবে সমদৃ্ধ 

েরবে নোকে ভেবড কনবে? এটি কে আমোর লক্ষয অেেবন সোহোযয েরবে 

নোকে েোধ্ো কদবে? আকম কে এটি েযেহোর েরকে, নোকে এটি আমোবে 

েযেহোর েরবে? 

এই প্রশ্নগুবলোর সৎ উত্তর আপনোবে আপনোর সম্পেে পুনমূ েলযোযন 

েরবে সোহোযয েরবে সোমোজেে কমকিযোর সোবে। 

মবন রোখবেন, েীেন জস্ক্রবনর েোইবরও আবে। সেবেবয সুন্দর সূয েোি, 

সেবেবয ে ীর েবেোপেেন, সেবেবয অে েেহ মুহেূ েগুবলো ঘবি েোিে 

েেবে। সোমোজেে কমকিযো ভসই অক জ্ঞেোগুবলো  োে েরোর এেটি 

মোধ্যম হবে পোবর, কেন্তু েখবনোই ভসই অক জ্ঞেোগুবলোর প্রকেস্থোপন 

নয। 

আসুন, আমরো সবেেন েযেহোরেোরী হই—যোরো প্রযুজক্ত েযেহোর েবর 

েীেন উন্নে েরবে, কনযকন্ত্রে হবে নয। 

 


