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 સેલ્ફીટીઝ: એક નવીન માનસસક રોગ  

‘ સેલ્ફી’ એક એવો શબ્દ કે જેનાથી આખી દુનનયા આજે પરિચિત છે. દુનનયાના લાખો-કિોડો લોકો 

રદવસમાાં એકવાિ તો પોતાની ‘ સેલ્ફી’ લેતા જ હોય છે, તો આવો આ સેલ્ફી નવશે જાણીએ. 
  

“સેલ્ફી એટલે પોતાનો ફોટોગ્રાફ મોબાઇલ, સેલ્ફીસ્ટીક કે વેબકેમેરા દ્વારા પોતાની જાતે જ લેવો અને 

તેને સોસિયલ મીડીયામાાં િેર કરવો”  

 ‘ સેલ્ફી’ એક ફોટોગ્રાફીનો ખબૂ જ લોકનિય િકાિ છે, જેમાાં ફોટોગ્રાફિનુાં ફોટોગ્રાફી પિ ખબૂ જ નનયાંત્રણ 

હોય છે, જેના લીધે સોનશયલ મીડીયામાાં આપણને ફોટોગ્રાફ કિતાાં ‘ સેલ્ફી’ વધાિે જોવા મળે છે. લોકો પોતાની 

‘ સેલ્ફી’ લઇને સોનશયલ મીડીયા જેવા કે ફેસબકુ, ટ્વીટિ, શેિિેટ, ઇન્સ્ટાગ્રામ, વૉટ્સએપ વગેિેનાાં માધ્યમથી 

શેિ કિતા હોય છે. આપણે ઘણા લોકોને બગીિા પિ, િ્તા પિ, દરિયા રકનાિે, િે્ટોિન્સટમાાં, ધાબા પિ, 

પયયટનનાાં ્થળે, ઘિમાાં વગેિે ્થળે ‘ સેલ્ફી’ લેતા જોઇએ છીએ. સેલ્ફી લેવુાં એ આપણને પહલેી નજિે એક 

સાધાિણ વતયન લાગે છે. રદવસમાાં એક વાિ ‘ સેલ્ફી’ લઇએ તો એ સાધાિણ વતયન કહવેાય, પિાંત ુજ્યાિે કોઇ 

વ્યક્તત રદવસમાાં મીનીટે –મીનીટે પોતાની સેલ્ફી લેતી હોય છે તો તેને એક અસાધાિણ વતયન કહી શકાય. 

 અભ્યાસનાાં હતે:ુ  

   આ અભ્યાસનો મખુ્ય હતે ુએ લોકોને ‘સેલ્લ્ફટીઝ’ િોગ નવશેની મારહતી આપવાનો અને તેના િત્યે 

જાગતૃ કિવાનો છે. ‘સેલ્ફી’ લેવાથી થતાાં મતૃ્ય ુઅટકાવી શકાય તે રદશામાાં આગળ વધવા માટેનુાં આ એક 

પગલુાં છે. આ અભ્યાસનો હતે ુઆજના યવુાનો અને યવુતીઓ, રકશોિ- રકશોિો તેમજ દિેક વયના લોકો કે 

જેઓ ‘સેલ્ફી’ લેવા માટે ખબૂ જ જીવનુાં જોખમ ઉઠાવે છે અને પોતાના િાણની પણ ચિિંતા કિતા નથી તેમને 

યોગ્ય સાંદેશો પહોિાડવાનો છે. આ લેખના માધ્યમથી લોકો સધુી ‘સેલ્ફીટીઝ’ માનનસક િોગ નવશેની મારહતી 

પહોિેં અને સેલ્ફીથી થતાાં મતૃ્યદુિમાાં ઘટાડો થાય એ જ અપેક્ષા િહલેી છે.  
 

 સાંબાંસિત અભ્યાસો: 

(૧) જનાર્થનન બાલક્રિષ્નન અને ગ્રગ્રક્રફર્ માકથ  ડી. (૨૦૧૭): “ એન એતસપ્લોિેટિી ્ટડી ઑફ સેલ્ફીટીઝ એન્સડ 

ધ ડેવલોપમેન્સટ ઑફ સેલ્ફીટીઝ ચબહનેવયિ ્કેલ”  આ અભ્યાસમાાં ૨૨૫ ભાિતીય નવદ્યાથીઓની નનદશય તિીકે 

પસાંદગી કિવામાાં આવી હતી અને જૂથ મલુાકાત દ્વાિા મારહતી એકત્રીકિણ કિવામાાં આવ્ય ુ હત ુાં. આ 
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અભ્યાસને અંતે ‘સેલ્લ્ફટીઝ ચબહવેીયિ ્કેલ’ તૈયાિ કિવામાાં આવ્યો હતો.  આ અભ્યાસના આધાિે ‘સેલ્ફીટીઝ’ 

ના મખુ્ય ત્રણ િકાિ પાડવામાાં આવ્યા છે.સીમાવતી, તીવ્ર અને રદધયકાલીન. 
(૨)સસિંઘ સાંગ્રિતા અને સિપાઠી કે એમ. (૨૦૧૬): ‘સેલ્ફી’ અ ન્સય ૂ ઓબ્સેશન’ આ અભ્યાસમાાં હરિયાણાની 

સિકાિી શાળાનાાં કુલ ૫૦ નવદ્યાથીઓની નનદશય તિીકે પસાંદગી કિવામાાં આવી હતી. જેમાાં ૨૨ છોકિાઓ અન ે

૨૮ છોકિીઓનો સમાવેશ થાય છે. મારહતી મેળવવા માટે િશ્નાવલી પધ્ધનતનો ઉપયોગ કિવામાાં આવ્યો 

હતો. આ િશ્નાવલીમાાં કુલ ૧૦ િશ્નો હતા. જેમાાં ૫ થી ૧ (લીકટય  તલુા ૫- સાંપણૂય સહમત અને ૧- સાંપણૂય 

અસહમત) એમ ્કોરિિંગ કિવામાાં આવ્ય ુહત ુાં. અભ્યાસના અંતે જોવા મળ્ય ુહત ુકે સેલ્ફી લેવાના વલણ પાછળ 

સાંપણૂયતા િાપ્ત કિવાની ઇચ્છા, ્વ-ઓળખ, નાિનસનસઝમ, અનતશયિવનૃત, સામાજજક મદદ મેળવવાની 

ભાવના, સાંપકયની િેિણા વગેિે પરિબળો જવાબદાિ હોય છે.      
 સેલ્ફીનો ઉદ્દભવ અને ઇસતહાસ:  

‘ સેલ્ફી’ નવશે લોકો એવુાં નવિાિતા હતા કે િથમ સેલ્ફી ૨૦૦૩ માાં લેવામાાં આવી, પિાંત ુએ સાચ ુનથી. 

સેલ્ફી કેમેિા આવ્યા તે અગાઉ િથમ સેલ્ફી લેવાઇ ચકૂી હતી. ઇ.સ. ૧૮૩૯ માાં અમેિીકન ફોટોગ્રાફિ િોબટય 

કોનેલીયસે પોતાની િથમ સેલ્ફી લીધી હતી. તે જમાનામાાં તેને ‘સેલ્ફ પોટે્રટ ફોટોગ્રાફ’ કહવેામા આવતો હતો. 

િોબટય કોનેલીયસે પોતાની િથમ સેલ્ફીની નકલ રફલાડેલ્લ્ફયા, પેંનસલવેનનયામાાં લોિેલ રહલ કબ્ર્તાનમાાં 

ટોમ્બ્ટૉનને ભેટ આપી હતી. આશિે  ૧૫૦ વર્ય પછી ઇ.સ. ૨૦૦૨ માાં સૌિથમ ઑ્ટે્રચલયન વેબસાઇટ પિ ‘ 

સેલ્ફી’ શબ્દનો િયોગ કિવામાાં આવ્યો. ત્યાિબાદ ઇ.સ. ૨૦૦૩ માાં મોબાઇલ કાંપની સોની એિીતસન દ્વાિા 

મોબાઇલમાાં િથમ સેલ્ફી કેમેિો મકૂવામાાં આવ્યો. આમ, સેલ્ફીનો ઇનતહાસ ઘણો લાાંબો છે. સમય વીતતા 

સેલ્ફીનો કે્રઝ એટલો બધો વધી ગયો કે ઓતસફોડય ઇંગ્લીશ રડક્ષનિી દ્વાિા વર્ય ૨૦૧૩ માાં‘ સેલ્ફી’ શબ્દને ‘વડય 

ઓફ ધ યિ’ નો ચખતાબ આપવામાાં આવ્યો. 

 સેલ્ફીટીઝ એક માનસસક રોગ :  

ઇ.સ. ૨૦૧૪માાં િાષ્ટ્ટ્રીય અને આંતિિાષ્ટ્ટ્રીય માધ્યમોમાાં એક રક્સો િગટ થયો, જેમાાં એવો દાવો 

કિવામાાં આવ્યો કે ‘સેલ્ફીટીઝ’ ને એક માનનસક િોગ તિીકે અમેિીકન સાઇકીયાટ્રીક એસોનસયેશન(APA) દ્વાિા 

વગીકૃત કિવામાાં આવ્યો છે. આ માત્ર અફ્વા હતી, પિાંત ુ તેના કાિણે ‘સેલ્ફીટીઝ’ ના સાંદભયમાાં િયોગાત્મક 

સાંશોધનને વેગ મળ્યો. હાલના તબકે્ક ‘સેલ્ફીટીઝ’ એ ખિેખિ માનનસક િોગ તિીકે િ્થાનપત થઇ ગયો છે. 

બાલરક્રષ્ટ્નન અને ચગ્રરફથ (૨૦૧૮) દ્વાિા સેલ્લ્ફટીઝના માપન માટે ‘Selfitis Behavioural Scale( SBS)’ તૈયાિ 

કિવામાાં આવ્યો છે અને તેમણે કિેલ અભ્યાસોમાાં જોવા મળ્યુાં કે કુલ દદીમાાં મરહલાઓમાાં ૪૨.૫ %  અન ે

પરુૂર્ોમાાં ૫૭.૫ %  સેલ્ફીટીઝનુાં િમાણ હોય છે. આ ઉપિાાંત ૧૬ થી ૨૦ વર્યનાાં યવુાનો અને યવુતીઓમાાં પણ 

‘સેલ્ફીટીઝ’ નુાં િમાણ વધાિે જોવા મળ્યુાં છે. ‘સેલ્ફીટીઝ’ નુાં િમાણ રદવસે-રદવસે ખબૂ જ વધતુાં જાય છે, જે 

ખિેખિ ચિિંતાનો નવર્ય છે. ‘સેલ્ફીટીઝ’ ના મખુ્ય ત્રણ િકાિો છે જે નીિે મજુબ છે. 
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(૧.) સીમાવતી સેલ્ફીટીઝ ( Borderline Selfitis): 

  આ િકાિમાાં વ્યક્તત રદવસમાાં ત્રણ વખત સેલ્ફી લે છે, પિાંત ુતેને સોનશયલ મીડીયામાાં 

શેિ કિતો નથી. આ હળવા િકાિનો સેલ્ફીટીઝ છે. જેને િાિાંચભક તબક્કામાાં િોકી શકાય છે. બાલારક્રષ્ટ્નન અને 

ચગ્રરફથનાાં અભ્યાસમાાં જોવા મળ્ય ુછે કે ૩૪% વ્યક્તતઓ સીમાવતી સેલ્ફીટીઝથી પીડાય છે. 

  

 

(૨.) તીવ્ર સેલ્ફીટીઝ (Acute Selfitis): 

   આ િકાિમાાં વ્યક્તત રદવસમાાં ત્રણ થી િાિ વખત સેલ્ફી લે છે અને તે દિેકને સોનશયલ 

મીડીયામાાં શેિ કિે છે. આ સેલ્ફીટીઝનો બીજો તબક્કો છે. બાલારક્રષ્ટ્નન અને ચગ્રરફથનાાં અભ્યાસમાાં જોવા મળ્ય ુ

છે કે ૪૦.૫% વ્યક્તતઓ તીવ્ર સેલ્ફીટીઝથી પીડાય છે. 
 

 
 

(૩.) ક્રિિથકાલીન સેલ્ફીટીઝ (Chronic Selfitis) : 

   આ િકાિમાાં વ્યક્તત પોતાના પિનુાં નનયાંત્રણ ગમુાવી બેસે છે અને રદવસમાાં નમનનટે-

નમનનટે પોતાની સેલ્ફી લે છે, તથા પોતાની સેલ્ફીને રદવસમાાં છ થી સાત વખત સોનશયલ નમડીયાનાાં 

માધ્યમથી શેિ કિે છે. આ એક ગાંભીિ તબક્કો છે. બાલારક્રષ્ટ્નન અને ચગ્રરફથનાાં અભ્યાસમાાં જોવા મળ્ય ુછે કે 

૨૫.૫% વ્યક્તતઓ દીધયકાલીન સેલ્ફીટીઝથી પીડાય છે. 
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  ‘સેલ્ફીટીઝ’ માનનસક િોગ ધિાવતી વ્યક્તતનાાં વ્યક્તતત્વમાાં કેટલાક લક્ષણો જોવા મળે છે, જેમાાં 

આત્મિનતવનૃત, સમાજજક સહકાિ મેળવવાની ભાવના, ઉચ્િ ્વ ખ્યાલ, સાંપકયની જરૂરિયાત, ઘેલછા, હાયપિ 

એલ્તટવીટી, આવેચગકતા, પણૂયતાનો ભાવ હોવો વગેિે. જે લોકો વધાિે પડ્તી સેલ્ફી લેતા હોય છે, તેમનામાાં 

માન-સન્સમાન મેળવવાની જરૂરિયાત ખબૂજ વધાિે હોય છે.તેઓ એવ ુઇચ્છતા હોય છે કે સોનશયલ મીડીયામાાં 

શેિ કિેલી પોતાની સેલ્ફીને વધાિેમાાં વધાિે લોકો પસાંદ(Like) કિે તેમજ પોતાની સેલ્ફી પિ સાિી કોમેન્સટ કિે. 

આ ઉપિાાંત તેઓ એકદમ પિફેતટ સેલ્ફીના પણ આગ્રહી હોય છે. પોતાની સેલ્ફી વધાિેમાાં વધાિે સાિી હોય 

તેવુાં તેઓ ઇચ્છતા હોય છે. જ્યાિે આ બને્ન બાબતો શક્ય બનતી નથી ત્યાિે તેઓ હતાશ થઇ જાય છે.કેટલાક 

વ્યક્તતઓ પોતાની સેલ્ફીને લાઇક ન મળતા ડીિશેનનો ભોગ પણ બનતા હોય છે.  

 ભારતમાાં સેલ્ફીનુાં પ્રમાણ અને મતૃ્યિુર: 

સેલ્ફીનુાં િમાણ યિુોપનાાં દેશો તેમજ એનશયન દેશોમાાં ખબૂ જ જોવા મળે છે, ખાસ 

કિીને ભાિતમાાં સેલ્ફીનુાં િમાણ વધાિે જોવા મળે છે. ભાિતમાાં દિ સેકન્સડે ૧૦,૦૦૦ સેલ્ફી ફેસબકુ પિ 

અપલોડ થાય છે. ભાિતમાાં બાળકોથી લઇને વધૃ્ધો સધુીનાાં તમામ વયનાાં લોકોમાાં સેલ્ફી લેવાનુાં વલણ જોવા 

મળે છે. ખાસ કિીને રકશોિો તેમજ યવુાનોમાાં સેલ્ફી લેવાનુાં વલણ વધાિે જોવા મળે છે. ભાિતમાાં સેલ્ફીથી 

થતાાં મતૃ્યનુાાં રક્સાઓની વાત કિીએ તો મુાંબઇમાાં મે-૨૦૧૬ માાં તિન્નમુ અનસાિી નામનો ૧૮ વર્યનો 

નવદ્યાથી બાાંદ્રા સમદુ્ર રકનાિે પોતાના નમત્રો સાથે સેલ્ફી લેતા મતૃ્ય ુપામ્યો. તેવી જ િીતે ૨૮ જૂન ૨૦૧૬ના 

િોજ મિીન ડ્રાઇવ પિ એક ૧૭ વર્યની છોકિી પોતાના નમત્રો સાથે સેલ્ફી લેતા મતૃ્ય ુપામી હતી. એ સમયે 

પોલીસ દ્વાિા એક મેસેજ પણ ટ્વીટ (Tweet) કિવામાાં આવ્યો હતો કે “Don’t make ‘Taking a selfie’ mean 

‘Taking your own life”. આપણને ખબિ છે કે હમણાાં થોડા રદવસ પહલેા જ તાજેતિમાાં સપ્ટેમ્બિ-૨૦૧૮ માાં 

અમદાવાદમાાં બે યવુાનો કેનાલ પિ સેલ્ફી લેતા મતૃ્ય ુપામ્યા હતા.કાિનેજ મેલોન યનુનવનસિટી અને ઇન્સદ્રિ્થ 

ઇન્સન્સ્ટટયટુ ઑફ ઇન્સફોમેશન, રદલ્હી દ્વાિા કિવામાાં આવેલા અભ્યાસથી જાણવા મળેલ છે કે દુનનયામાાં માિય-

૨૦૧૪ થી સપ્ટેમ્બિ-૨૦૧૬ સધુી કુલ ૧૨૭ મતૃ્ય ુસેલ્ફીનાાં કાિણે થયા છે, જેમાાંથી ૭૬ જેટલા મતૃ્યુાં તો ફતત 

ભાિતમાાં જ થયા છે. સેલ્ફીથી થતાાં મતૃ્યનુી ટકાવાિી પિ નજિ કિીએ તો દુનનયામાાં સેલ્ફીના કાિણે ૪૦ % 

મતૃ્ય ુથયા છે તેમજ ભાિતમાાં સેલ્ફીને કાિણે ૬૦ % મતૃ્ય ુથયા છે, જે ખિેખિ ખબૂ જ િોંકાવનારૂ છે.  
 સેલ્ફીટીઝની સારવાર:  

સેલ્ફીટીઝ એક એવો માનનસક િોગ છે, જેનુાં નનદાન અને ઉપિાિ કિવો થોડો મશુ્કેલ છે, 

પિાંત ુખબૂ જ જરૂિી બની ગયો છે.આ ઉપિાાંત સેલ્ફીટીઝ નવર્ેની જાગરૂકતા લાવવી પણ જરૂિી બની ગઇ છે. 

્ટેનફોડય યનુનવનસિટીના મનોવૈજ્ઞાનનકોના અનસુાિ સેલ્ફીટીઝનો ઉપિાિ મેડીસીન કે મનોપિાિ દ્વાિા કિી 

શકાતો નથી. સેલ્ફીટીઝની સાિવાિ માટે તેમણે ‘ બોધાત્મક વાતયનનક ઉપિાિ’  (Cognitive Behavioural 

Therapy) પદ્ધનતની ભલામણ કિી છે. આ પદ્ધનત દ્વાિા સલે્ફીટીઝના દદીની નવિાિસિણી તેમજ તેના વતયનન ે
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યોગ્ય રદશા િદાન કિવામાાં આવે છે. ય.ુકે ની અંદિ દિ વરે્ ૧૦૦ કિતા પણ વધાિે સેલ્ફીટીઝના દદીની 

સાિવાિ ‘ બોધાત્મક વાતયનનક ઉપિાિ’ (CBT) દ્વાિા કિવામાાં આવે છે.  
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