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िाराांश  

र्िर्िटल िीिनशैली िर्िमान युग में मानि िीिन का एक प्रमुख घटक बन चुकी है, र्िसने संचार, र्शक्षा, 

कायि और मनोरंिन के र्रीको ंको पूरी र्रह पररिर्र्िर् कर र्दया है। इस अध्ययन का उदे्दश्य र्िर्िटल 

िीिनशैली और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच संबंध का र्िशे्लषण करना है। अध्ययन में पाया गया र्क 

र्िर्िटल र्कनीको ंके बढ़रे् उपयोग से िहां सूचना र्क पहंच, ऑनलाइन सहायर्ा और सामार्िक 

िुडाि में िृद्धि हई है, िही ंअत्यर्धक स्क्रीन टाइम, सोशल मीर्िया पर र्नर्िरर्ा, र्िर्िटल लर् और 

साइबरबुर्लंग िैसी समस्याओ ंने मानर्सक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रर्ाि िाला है। र्िशेष रूप से युिाओ ं

में र्चंर्ा, अिसाद, र्नाि और नीदं से संबंर्धर् समस्याओ ंमें िृद्धि देखी गई है। COVID-19 के बाद 

र्िर्िटल र्नर्िरर्ा और अर्धक बढ़ी है, र्िससे मानर्सक स्वास्थ्य के मुदे्द और िर्टल हो गए हैं। अध्ययन 

यह र्नष्कषि प्रसु्तर् करर्ा है र्क संरु्र्लर् र्िर्िटल उपयोग और िागरूकर्ा के माध्यम से मानर्सक 

स्वास्थ्य पर पडने िाले नकारात्मक प्रर्ािो ंको कम र्कया िा सकर्ा है। 

मुख्य शब्द: र्िर्िटल िीिनशैली, मानर्सक स्वास्थ्य, स्क्रीन टाइम, सोशल मीर्िया, र्िर्िटल लर् 

पररचय  

र्िर्िटल िीिनशैली आधुर्नक समाि का एक अर्र्न्न अंग बन चुकी है, र्िसमें इंटरनेट, स्माटिफोन, 

सोशल मीर्िया, ऑनलाइन र्शक्षा, िचुिअल संचार और र्िर्िटल मनोरंिन िैसे र्त्व शार्मल हैं। 21िी ं

सदी में र्कनीकी प्रगर्र् ने मानि िीिन को अतं्यर् सुर्िधािनक और र्ीव्र गर्र् िाला बना र्दया है, र्िससे 

व्यद्धि की दैर्नक गर्र्र्िर्धयााँ, सामार्िक संबंध और कायि प्रणाली व्यापक रूप से प्रर्ार्िर् हए हैं। र्िशेष 

रूप से युिाओ ंऔर कामकािी िगि में र्िर्िटल उपकरणो ंका उपयोग रे्िी से बढ़ा है, र्िसके कारण 

िीिनशैली में महत्वपूणि पररिर्िन देखने को र्मल रहे हैं। हालांर्क र्िर्िटल र्कनीक ने सूचना र्क 

आसान पहंच, ऑनलाइन सेिाओ ं की उपलब्धर्ा और मानर्सक स्वास्थ्य सहायर्ा िैसे सकारात्मक 

पहलुओ ंको बढ़ािा र्दया है, िही ंइसके अत्यर्धक उपयोग ने मानर्सक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रर्ाि 

र्ी िाले हैं। लगार्ार स्क्रीन टाइम, सोशल मीर्िया पर रु्लना की प्रिृर्त्त, साइबरबुर्लंग, र्िर्िटल लर् 

और नीदं की अर्नयर्मर्र्ा िैसे कारक र्चंर्ा (Anxiety), अिसाद (Depression), र्नाि (Stress) और 

सामार्िक अलगाि (Social Isolation) िैसी समस्याओ ंको िन्म दे रहे हैं। िर्िमान पररदृश्य में यह स्पष्ट 

होर्ा िा रहा है र्क र्िर्िटल िीिनशैली और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच एक िर्टल और बहआयामी 

संबंध मौिूद है, र्िसमें सकारात्मक और नकारात्मक दोनो ंप्रकार के प्रर्ाि शार्मल हैं। इसके अलािा, 
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COVID-19 महामारी के बाद र्िर्िटल र्नर्िरर्ा में अरू्र्पूिि िृद्धि हई, र्िससे ऑनलाइन कायि, र्शक्षा 

और सामार्िक संपकि  सामान्य िीिन का र्हस्सा बन गए, र्िसने मानर्सक स्वास्थ्य के आयामो ंको और 

अर्धक प्रर्ार्िर् र्कया। इस संदर्ि में, र्िर्िटल िीिनशैली के प्रर्ािो ं का अध्ययन करना अतं्यर् 

आिश्यक हो िार्ा है, र्ार्क इसके लार्ो ंको अर्धकर्म र्कया िा सके और हार्नकारक प्रर्ािो ंको कम 

करने के र्लए प्रर्ािी रणनीर्र्यााँ र्िकर्सर् की िा सकें । यह अध्ययन िर्िमान समय में र्िर्िटल व्यिहार 

और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच संबंधो ंका र्िशे्लषण करने र्था संरु्र्लर् और स्वस्थ र्िर्िटल िीिनशैली 

को प्रोत्सार्हर् करने के उदे्दश्य से र्कया गया है। 

अध्ययन की पृष्ठभूडम  

21िी ंसदी में र्िर्िटल र्कनीको ंके र्ीव्र र्िकास ने मानि िीिन के लगर्ग प्रते्यक के्षत्र को प्रर्ार्िर् 

र्कया है, र्िससे र्िर्िटल िीिनशैली का र्िस्तार हआ है। इंटरनेट, स्माटिफोन, सोशल मीर्िया और 

ऑनलाइन पे्लटफॉमि के व्यापक उपयोग ने संचार, र्शक्षा, कायि और मनोरंिन के पारंपररक र्रीको ंको 

बदल र्दया है। र्िशेष रूप से शहरी और युिा िगि में र्िर्िटल उपकरणो ंपर र्नर्िरर्ा रे्िी से बढ़ी है, 

र्िससे दैर्नक िीिन की संरचना में महत्वपूणि पररिर्िन आए हैं। COVID-19 महामारी के बाद यह 

र्नर्िरर्ा और अर्धक बढ़ गई, क्ोरं्क ऑनलाइन कायि, र्शक्षा और सामार्िक संपकि  अर्निायि हो गए। 

हालांर्क र्िर्िटल माध्यमो ं ने सुर्िधा, त्वररर् िानकारी और कनेद्धिर्िटी प्रदान की है, लेर्कन इसके 

अत्यर्धक उपयोग ने मानर्सक स्वास्थ्य से संबंर्धर् समस्याओं—िैसे र्नाि, र्चंर्ा, अिसाद और 

सामार्िक अलगाि—को र्ी बढ़ािा र्दया है। इस प्रकार, र्िर्िटल िीिनशैली और मानर्सक स्वास्थ्य 

के बीच संबंध को समझना िर्िमान समय में अतं्यर् आिश्यक हो गया है। 

अध्ययन का महत्व  

िर्िमान र्िर्िटल युग में यह अध्ययन अतं्यर् महत्वपूणि है क्ोरं्क र्िर्िटल िीिनशैली का प्रर्ाि मानि 

के मानर्सक स्वास्थ्य पर रे्िी से बढ़ रहा है। आि के समय में इंटरनेट, सोशल मीर्िया और स्माटिफोन 

का अत्यर्धक उपयोग सामान्य िीिन का र्हस्सा बन गया है, र्िसके सकारात्मक और नकारात्मक दोनो ं

पररणाम सामने आ रहे हैं। यह अध्ययन र्िर्िटल उपयोग और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच संबंध को स्पष्ट 

करने में सहायक होगा, र्िससे यह समझा िा सकेगा र्क र्कस प्रकार स्क्रीन टाइम, र्िर्िटल लर् और 

ऑनलाइन व्यिहार व्यद्धि के मानर्सक संरु्लन को प्रर्ार्िर् कररे् हैं। इसके अर्र्ररि, यह शोध छात्रो,ं 

र्शक्षको,ं अर्र्र्ािको,ं नीर्र्-र्नमािर्ाओ ंऔर स्वास्थ्य र्िशेषज्ो ंके र्लए उपयोगी होगा, क्ोरं्क यह उन्हें 

र्िर्िटल उपयोग के प्रर्ािो ंको समझने और उर्चर् र्दशा-र्नदेश र्िकर्सर् करने में मदद करेगा। यह 

अध्ययन समाि में र्िर्िटल िागरूकर्ा बढ़ाने, स्वस्थ र्िर्िटल आदर्ो ं को प्रोत्सार्हर् करने र्था 

मानर्सक स्वास्थ्य समस्याओ ंकी रोकथाम के र्लए प्रर्ािी रणनीर्र्यााँ र्िकर्सर् करने में र्ी महत्वपूणि 

योगदान प्रदान करर्ा है। 

डिडिटल िीवनशैली की पररभाषा एवां दायरा  

र्िर्िटल िीिनशैली से आशय उस िीिन पिर्र् से है र्िसमें व्यद्धि अपनी दैर्नक गर्र्र्िर्धयो—ंिैसे 

संचार, र्शक्षा, कायि, मनोरंिन और सामार्िक संपकि —के र्लए र्िर्िटल र्कनीको ंका व्यापक उपयोग 
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करर्ा है। इसमें इंटरनेट, स्माटिफोन, सोशल मीर्िया, ऑनलाइन पे्लटफॉमि, र्िर्िटल रु्गर्ान, ई-लर्निंग 

और िचुिअल कमु्यर्नकेशन िैसे साधन शार्मल होरे् हैं। र्िर्िटल िीिनशैली केिल र्कनीक के उपयोग 

र्क सीर्मर् नही ंहै, बद्धि यह व्यद्धि के व्यिहार, सोच और सामार्िक संबंधो ंको र्ी प्रर्ार्िर् करर्ी 

है। इसका दायरा व्यद्धिगर् िीिन से लेकर पेशेिर और सामार्िक के्षत्रो ं र्क फैला हआ है, िहां 

ऑनलाइन माध्यमो ं के िररए कायि र्नष्पादन और संचार र्कया िार्ा है। िर्िमान समय में र्िर्िटल 

िीिनशैली िैर्िक स्तर पर रे्िी से र्िकर्सर् हो रही है, र्िससे िीिन अर्धक सुर्िधािनक और िुडा 

हआ बन रहा है, परंरु् इसके साथ ही इसके मानर्सक, सामार्िक और नैर्र्क प्रर्ािो ंको समझना र्ी 

आिश्यक हो गया है। 

मानडिक स्वास्थ्य की अवधारणा  

मानर्सक स्वास्थ्य एक व्यापक और बहआयामी अिधारणा है, िो व्यद्धि की र्ािनात्मक, मनोिैज्ार्नक 

और सामार्िक कल्याण की द्धस्थर्र् को दशािर्ी है। यह केिल मानर्सक रोगो ंकी अनुपद्धस्थर्र् र्क सीर्मर् 

नही ंहै, बद्धि यह इस बार् को र्ी इंर्गर् करर्ा है र्क व्यद्धि अपने िीिन की चुनौर्र्यो ंका र्कस प्रकार 

सामना करर्ा है, अपने र्ािनाओ ंको कैसे र्नयंर्त्रर् करर्ा है, और समाि के साथ र्कस प्रकार सामंिस्य 

स्थार्पर् करर्ा है। एक स्वस्थ मानर्सक द्धस्थर्र् में व्यद्धि आत्म-संरु्र्ष्ट, सकारात्मक सोच, र्नणिय लेने की 

क्षमर्ा और र्नाि प्रबंधन की योग्यर्ा रखर्ा है। मानर्सक स्वास्थ्य व्यद्धि के व्यिहार, कायिक्षमर्ा, संबंधो ं

और िीिन की गुणित्ता पर सीधा प्रर्ाि िालर्ा है। िर्िमान समय में बदलर्ी िीिनशैली, प्रर्र्स्पधाि, 

र्कनीकी र्नर्िरर्ा और सामार्िक दबािो ंके कारण मानर्सक स्वास्थ्य से िुडी समस्याएाँ  रे्िी से बढ़ रही 

हैं। र्िशेष रूप से र्िर्िटल युग में, िहां व्यद्धि लगार्ार ऑनलाइन िुडा रहर्ा है, मानर्सक थकान, 

र्चंर्ा, अिसाद और सामार्िक अलगाि िैसी समस्याएाँ  अर्धक देखने को र्मलर्ी हैं। मानर्सक स्वास्थ्य 

का संरक्षण केिल व्यद्धिगर् प्रयासो ं र्क सीर्मर् नही ं है, बद्धि इसके र्लए सामार्िक समथिन, 

िागरूकर्ा, स्वास्थ्य सेिाओ ंकी उपलब्धर्ा और संरु्र्लर् िीिनशैली की आिश्यकर्ा होर्ी है। अर्ः  

मानर्सक स्वास्थ्य को समझना और उसका संरक्षण करना व्यद्धि र्था समाि दोनो ंके समग्र र्िकास के 

र्लए अतं्यर् आिश्यक है। 

िोशल मीडिया उपयोग और मानडिक स्वास्थ्य  

सोशल मीर्िया आि की र्िर्िटल िीिनशैली का एक कें द्रीय घटक बन चुका है, िो संचार, सूचना साझा 

करने और सामार्िक िुडाि के र्लए व्यापक रूप से उपयोग र्कया िार्ा है। Facebook, Instagram, 

Twitter (X) और WhatsApp िैसे पे्लटफॉमि लोगो ंको िैर्िक स्तर पर िोडरे् हैं और अर्र्व्यद्धि के 

नए अिसर प्रदान कररे् हैं। हालांर्क, इनके अत्यर्धक उपयोग से मानर्सक स्वास्थ्य पर महत्वपूणि प्रर्ाि 

पडर्ा है। सकारात्मक रूप से, सोशल मीर्िया सामार्िक समथिन, िागरूकर्ा और मानर्सक स्वास्थ्य 

सेिाओ ंर्क पहंच को बढ़ार्ा है। िही,ं नकारात्मक प्रर्ािो ंमें सोशल रु्लना (Social Comparison), 

आत्म-सम्मान में कमी, र्चंर्ा (Anxiety), अिसाद (Depression) और र्िर्िटल लर् िैसी समस्याएाँ  

शार्मल हैं। र्नरंर्र ऑनलाइन उपद्धस्थर्र् और ‘लाइक’ र्था ‘फॉलोअसि’ पर र्नर्िरर्ा व्यद्धि के आत्म-

मूल्यांकन को प्रर्ार्िर् कर सकर्ी है। इसके अर्र्ररि, साइबरबुर्लंग, गलर् िानकारी और ऑनलाइन 
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दबाि मानर्सक र्नाि को बढ़ारे् हैं। र्िशेष रूप से युिाओ ंमें, सोशल मीर्िया का अत्यर्धक उपयोग 

नीदं की कमी और सामार्िक अलगाि का कारण बन सकर्ा है। इसर्लए, संरु्र्लर् और िागरूक सोशल 

मीर्िया उपयोग मानर्सक स्वास्थ्य के संरक्षण के र्लए अतं्यर् आिश्यक है, र्िससे इसके लार्ो ंका 

उपयोग र्कया िा सके और इसके नकारात्मक प्रर्ािो ंको कम र्कया िा सके। 

िाडहत्य िमीक्षा  

र्िर्िटल िीिनशैली और मानर्सक स्वास्थ्य के संबंध में र्पछले दो दशको ंमें व्यापक शोध कायि हआ है, 

र्िसमें र्कनीकी प्रगर्र् के साथ मानि व्यिहार और मानर्सक द्धस्थर्र् में आए पररिर्िनो ं का गहन 

र्िशे्लषण र्कया गया है। अमेररकन साइर्कयार्टि क एसोर्सएशन (2013) द्वारा प्रसु्तर् मानर्सक र्िकारो ं

का नैदार्नक और सांद्धिकीय मैनुअल मानर्सक स्वास्थ्य की िैज्ार्नक समझ को स्पष्ट करर्ा है और यह 

दशािर्ा है र्क मानर्सक स्वास्थ्य केिल रोगो ंकी अनुपद्धस्थर्र् नही,ं बद्धि समग्र मनोिैज्ार्नक संरु्लन की 

द्धस्थर्र् है। इसी संदर्ि में एंिरसन और र्ियांग (2018) ने अपने अध्ययन में पाया र्क र्कशोरो ंमें सोशल 

मीर्िया और र्िर्िटल र्कनीको ं का उपयोग रे्िी से बढ़ा है, िो उनके सामार्िक व्यिहार और 

मानर्सक स्वास्थ्य को प्रर्ार्िर् करर्ा है। उनके अनुसार, र्िर्िटल पे्लटफॉमि युिाओ ंको अर्र्व्यद्धि 

और सामार्िक िुडाि का अिसर देरे् हैं, लेर्कन अत्यर्धक उपयोग उन्हें र्नाि, र्चंर्ा और आत्म-सम्मान 

में कमी िैसी समस्याओ ं की ओर र्ी ले िा सकर्ा है। इस प्रकार, प्रारंर्र्क अध्ययनो ंमें र्िर्िटल 

र्कनीक को एक दोधारी र्लिार के रूप में प्रसु्तर् र्कया गया है, र्िसमें लार् और हार्न दोनो ंशार्मल 

हैं। 

बेस्ट, मैनकटेलो और टेलर (2014) द्वारा र्कए गए व्यिद्धस्थर् समीक्षा अध्ययन में ऑनलाइन संचार और 

सोशल मीर्िया के र्कशोरो ंके कल्याण पर प्रर्ाि का र्िशे्लषण र्कया गया है। इस अध्ययन में यह पाया 

गया र्क सोशल मीर्िया पे्लटफॉमि सामार्िक समथिन प्रदान करने और र्ािनात्मक अर्र्व्यद्धि का 

माध्यम बनने में सहायक होरे् हैं, र्िससे अकेलेपन की र्ािना कम हो सकर्ी है। हालांर्क, अध्ययन यह 

र्ी दशािर्ा है र्क अत्यर्धक उपयोग, नकारात्मक रु्लना और साइबरबुर्लंग िैसी समस्याएं मानर्सक 

स्वास्थ्य पर प्रर्र्कूल प्रर्ाि िालर्ी हैं। इसी प्रकार, बॉयि (2014) ने नेटिकि  से िुडे र्कशोरो ं के 

सामार्िक िीिन का अध्ययन कररे् हए यह बर्ाया र्क र्िर्िटल दुर्नया में र्कशोर अपनी पहचान का 

र्नमािण कररे् हैं और सामार्िक मान्यर्ा प्राप्त करने के र्लए ऑनलाइन पे्लटफॉमि का उपयोग कररे् हैं। 

यह प्रर्िया कई बार उन्हें सामार्िक दबाि और मानर्सक र्नाि की द्धस्थर्र् में िाल देर्ी है। कार (2010) 

ने अपने प्रर्सि कायि में यह र्कि  र्दया र्क इंटरनेट का अत्यर्धक उपयोग मानि मद्धस्तष्क की संरचना 

और ध्यान क्षमर्ा को प्रर्ार्िर् करर्ा है, र्िससे गहन सोच और एकाग्रर्ा में कमी आर्ी है। यह र्नष्कषि 

र्िर्िटल िीिनशैली के संज्ानात्मक प्रर्ािो ंको समझने में महत्वपूणि योगदान देर्ा है। 

केलेस, मैकिे और ग्रीर्लश (2020) द्वारा र्कए गए अध्ययन में सोशल मीर्िया के उपयोग और र्कशोरो ं

में अिसाद, र्चंर्ा और मनोिैज्ार्नक संकट के बीच संबंध को स्पष्ट रूप से स्थार्पर् र्कया गया है। इस 

अध्ययन के अनुसार, सोशल मीर्िया का अत्यर्धक उपयोग मानर्सक स्वास्थ्य समस्याओ ंके िोद्धखम को 

बढ़ार्ा है, र्िशेष रूप से र्ब िब उपयोगकर्ाि नकारात्मक अनुर्िो,ं रु्लना और ऑनलाइन दबाि का 
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सामना कररे् हैं। कुस और र्ग्रर्फथ्स (2017) ने सोशल नेटिर्किं ग साइट्स और र्िर्िटल लर् पर अपने 

अध्ययन में यह बर्ाया र्क लगार्ार ऑनलाइन रहने की प्रिृर्त्त एक व्यिहाररक लर् का रूप ले सकर्ी 

है, िो व्यद्धि के दैर्नक िीिन, उत्पादकर्ा और मानर्सक संरु्लन को प्रर्ार्िर् करर्ी है। यह अध्ययन 

र्िर्िटल लर् को एक उर्रर्ी हई मानर्सक स्वास्थ्य समस्या के रूप में प्रसु्तर् करर्ा है। इसके 

अर्र्ररि, इन शोधो ंसे यह र्ी स्पष्ट होर्ा है र्क र्िर्िटल र्कनीक का प्रर्ाि व्यद्धि की उपयोग शैली, 

समय और संदर्ि पर र्नर्िर करर्ा है, र्िससे इसके पररणाम र्र्न्न-र्र्न्न हो सकरे् हैं। 

र्लर्िंगस्टोन और हेल्स्स्पर (2007) ने र्िर्िटल र्िर्ािन और र्िर्िटल समािेशन के संदर्ि में बच्ो ंऔर 

युिाओ ंपर र्कए गए अध्ययन में यह दशािया र्क र्िर्िटल संसाधनो ंकी उपलब्धर्ा और उपयोग के स्तर 

में असमानर्ा मानर्सक और सामार्िक र्िकास को प्रर्ार्िर् कर सकर्ी है। र्िन युिाओ ंके पास अर्धक 

र्िर्िटल पहंच होर्ी है, िे अर्धक अिसरो ंका लार् उठारे् हैं, लेर्कन साथ ही िे र्िर्िटल िोद्धखमो ंके 

प्रर्र् अर्धक संिेदनशील र्ी होरे् हैं। इस प्रकार, सार्हत्य समीक्षा से यह स्पष्ट होर्ा है र्क र्िर्िटल 

िीिनशैली और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच संबंध िर्टल और बहआयामी है, र्िसमें सकारात्मक और 

नकारात्मक दोनो ंपहलू शार्मल हैं। अर्धकांश अध्ययनो ंने इस बार् पर िोर र्दया है र्क संरु्र्लर् और 

र्नयंर्त्रर् र्िर्िटल उपयोग मानर्सक स्वास्थ्य के र्लए लार्कारी हो सकर्ा है, िबर्क अत्यर्धक और 

अर्नयंर्त्रर् उपयोग हार्नकारक र्सि होर्ा है। हालांर्क, अर्ी र्ी इस के्षत्र में दीघिकार्लक प्रर्ािो,ं 

सांसृ्कर्र्क र्िर्िधर्ाओ ंऔर र्िर्र्न्न आयु समूहो ंपर प्रर्ाि के संदर्ि में शोध की आिश्यकर्ा बनी हई 

है, िो र्र्िष्य के अध्ययन के र्लए महत्वपूणि र्दशा प्रदान करर्ा है। 

डिडिटल िीवनशैली के वर्तमान रुझान 

1. इांटरनेट और स्माटतफोन का बढ़र्ा उपयोग 

िर्िमान समय में इंटरनेट और स्माटिफोन का उपयोग अरू्र्पूिि रूप से बढ़ा है, र्िसने र्िर्िटल 

िीिनशैली की नीिं को मिबूर् र्कया है। ससे्त िेटा प्लान और र्कफायर्ी स्माटिफोन की उपलब्धर्ा ने 

समाि के लगर्ग हर िगि को र्िर्िटल दुर्नया से िोड र्दया है। लोग अब सूचना प्राप्त करने, ऑनलाइन 

खरीदारी, बैंर्कंग, र्शक्षा और संचार के र्लए स्माटिफोन पर र्नर्िर हो गए हैं। यह र्नरंर्र कनेद्धिर्िटी 

िीिन को सुर्िधािनक बनार्ी है, लेर्कन अत्यर्धक उपयोग से ध्यान रं्ग, र्िर्िटल थकान और मानर्सक 

र्नाि िैसी समस्याएाँ  र्ी उत्पन्न होर्ी हैं। 

2. िोशल मीडिया पे्लटफॉमत का प्रभाव 

सोशल मीर्िया पे्लटफॉमि िैसे Facebook, Instagram, YouTube और WhatsApp ने सामार्िक 

संपकि  के स्वरूप को बदल र्दया है। ये पे्लटफॉमि लोगो ंको िैर्िक स्तर पर िोडरे् हैं और र्िचारो ंके 

आदान-प्रदान का अिसर प्रदान कररे् हैं। हालांर्क, इनके अत्यर्धक उपयोग से सामार्िक रु्लना, आत्म-

सम्मान में कमी और मानर्सक र्नाि िैसी समस्याएाँ  उत्पन्न हो सकर्ी हैं, र्िशेष रूप से युिाओ ंमें। 

3. ऑनलाइन डशक्षा, गेडमांग और वचुतअल कमु्यडनकेशन 

र्िर्िटल र्कनीको ंने र्शक्षा और मनोरंिन के के्षत्र में िांर्र्कारी पररिर्िन लाया है। ऑनलाइन र्शक्षा 

पे्लटफॉमि, िचुिअल कक्षाएाँ  और ई-लर्निंग टूल्स ने सीखने को अर्धक सुलर् और लचीला बनाया है। साथ 
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ही, ऑनलाइन गेर्मंग और िचुिअल कमु्यर्नकेशन टूल्स ने लोगो ंके मनोरंिन और सामार्िक िुडाि के 

नए आयाम प्रसु्तर् र्कए हैं। हालांर्क, इनका अत्यर्धक उपयोग लर्, समय प्रबंधन की समस्या और 

सामार्िक अलगाि को बढ़ा सकर्ा है। 

4. कायत-िीवन िांरु्लन पर प्रभाव (Work from Home Culture) 

Work from Home संसृ्कर्र् र्िर्िटल िीिनशैली का एक महत्वपूणि पहलू बन गई है। इसने कायि करने 

के र्रीके को अर्धक लचीला बनाया है और समय र्था स्थान की बाधाओ ंको कम र्कया है। हालांर्क, 

इससे कायि और व्यद्धिगर् िीिन के बीच की सीमाएं धंुधली हो गई हैं, र्िसके कारण कायि का दबाि, 

अर्धक स्क्रीन टाइम और मानर्सक थकान िैसी समस्याएाँ  बढ़ सकर्ी हैं। संरु्र्लर् र्दनचयाि और र्िर्िटल 

अनुशासन इस चुनौर्ी से र्नपटने के र्लए आिश्यक हैं। 

5. युवाओां और डकशोरो ां में डिडिटल व्यवहार 

युिाओ ंऔर र्कशोरो ंमें र्िर्िटल र्कनीको ंका उपयोग सबसे अर्धक देखा िार्ा है, र्िससे उनका 

व्यिहार, सोच और सामार्िक संबंध प्रर्ार्िर् होरे् हैं। सोशल मीर्िया, ऑनलाइन गेर्मंग और र्िर्िटल 

कंटेंट का अर्धक उपयोग उनके मानर्सक र्िकास, आत्म-सम्मान और ध्यान क्षमर्ा पर प्रर्ाि िाल 

सकर्ा है। सकारात्मक रूप से, यह उन्हें ज्ान और कौशल र्िकास के अिसर र्ी प्रदान करर्ा है, लेर्कन 

संरु्र्लर् उपयोग और मागिदशिन आिश्यक है र्ार्क इसके नकारात्मक प्रर्ािो ंको कम र्कया िा सके। 

मानडिक स्वास्थ्य पर प्रभाव 

1. िकारात्मक प्रभाव  

र्िर्िटल िीिनशैली ने मानर्सक स्वास्थ्य के के्षत्र में कई सकारात्मक पररिर्िन र्ी लाए हैं। इंटरनेट और 

र्िर्िटल पे्लटफॉमि के माध्यम से मानर्सक स्वास्थ्य संबंधी िागरूकर्ा में िृद्धि हई है, र्िससे लोग अपने 

मानर्सक स्वास्थ्य के प्रर्र् अर्धक सिग हो रहे हैं। ऑनलाइन काउंसर्लंग, हेल्पलाइन और मानर्सक 

स्वास्थ्य ऐप्स ने सहायर्ा को अर्धक सुलर् बना र्दया है, र्िससे दूर-दराि के्षत्रो ंमें रहने िाले लोग र्ी 

र्िशेषज् सेिाओ ंर्क पहंच पा रहे हैं। इसके अर्र्ररि, ऑनलाइन सपोटि गु्रप्स और समुदाय लोगो ंको 

र्ािनात्मक सहयोग प्रदान कररे् हैं, र्िससे िे अपनी समस्याओ ंको साझा कर सकरे् हैं और अकेलेपन 

की र्ािना कम होर्ी है। 

2. नकारात्मक प्रभाव  

हालांर्क र्िर्िटल िीिनशैली के कई लार् हैं, लेर्कन इसके नकारात्मक प्रर्ाि र्ी स्पष्ट रूप से देखे िा 

सकरे् हैं। अत्यर्धक सोशल मीर्िया उपयोग, र्िर्िटल लर् और लगार्ार ऑनलाइन रहने की प्रिृर्त्त 

र्चंर्ा (Anxiety), अिसाद (Depression) और सामार्िक अलगाि (Isolation) िैसी मानर्सक 

समस्याओ ंको बढ़ािा देर्ी है। र्िशेष रूप से युिाओ ंमें यह प्रर्ाि अर्धक देखने को र्मलर्ा है, िहां िे 

िचुिअल दुर्नया में अर्धक समय र्बर्ारे् हैं और िास्तर्िक सामार्िक संपकि  कम हो िार्ा है। 

3. स्क्रीन टाइम और मानडिक स्वास्थ्य िांबांध 

अत्यर्धक स्क्रीन टाइम मानर्सक स्वास्थ्य पर सीधा प्रर्ाि िालर्ा है। लंबे समय र्क मोबाइल, लैपटॉप 

या अन्य र्िर्िटल उपकरणो ंका उपयोग करने से मानर्सक थकान, ध्यान में कमी और नीदं की समस्याएाँ  
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उत्पन्न होर्ी हैं। यह द्धस्थर्र् र्िशेष रूप से र्ब गंर्ीर हो िार्ी है िब व्यद्धि देर रार् र्क स्क्रीन का 

उपयोग करर्ा है, र्िससे उसकी िैर्िक घडी (Biological Clock) प्रर्ार्िर् होर्ी है और मानर्सक 

र्नाि बढ़र्ा है। 

4. िोशल रु्लना और आत्म-िम्मान 

सोशल मीर्िया पे्लटफॉमि िैसे Instagram और Facebook पर लोग अक्सर अपनी िीिन की 

सकारात्मक छर्ि प्रसु्तर् कररे् हैं, र्िससे दूसरो ंमें रु्लना की प्रिृर्त्त बढ़र्ी है। यह सोशल रु्लना व्यद्धि 

के आत्म-सम्मान (Self-esteem) को प्रर्ार्िर् करर्ी है और उसे हीन र्ािना, असंर्ोष और मानर्सक 

र्नाि का अनुर्ि करा सकर्ी है। 

5. डिडिटल बनतआउट 

र्िर्िटल बनिआउट एक उर्रर्ी हई समस्या है, िो अत्यर्धक र्िर्िटल उपकरणो ं के उपयोग और 

लगार्ार ऑनलाइन रहने के कारण उत्पन्न होर्ी है। यह मानर्सक थकान, र्चडर्चडापन, ध्यान में कमी 

और कायिक्षमर्ा में र्गरािट के रूप में प्रकट होर्ी है। Work from Home और र्नरंर्र र्िर्िटल िुडाि 

ने इस समस्या को और बढ़ा र्दया है। इसर्लए, मानर्सक स्वास्थ्य को बनाए रखने के र्लए र्िर्िटल 

उपयोग में संरु्लन और र्नयर्मर् र्िश्राम अतं्यर् आिश्यक है। 

चुनौडर्यााँ एवां िमस्याएाँ  

1. डिडिटल लर् और डनयांत्रण की िमस्या 

र्िर्िटल िीिनशैली के र्िस्तार के साथ र्िर्िटल लर् (Digital Addiction) एक गंर्ीर चुनौर्ी के रूप 

में उर्रकर सामने आई है। र्नरंर्र स्माटिफोन, इंटरनेट और सोशल मीर्िया के उपयोग से व्यद्धि अपनी 

आदर्ो ंपर र्नयंत्रण खोने लगर्ा है, र्िससे समय प्रबंधन, उत्पादकर्ा और मानर्सक संरु्लन प्रर्ार्िर् 

होर्ा है। 

2. िाइबरबुडलांग और ऑनलाइन उत्पीड़न 

ऑनलाइन पे्लटफॉमि के बढ़रे् उपयोग के साथ साइबरबुर्लंग और र्िर्िटल उत्पीडन की घटनाएाँ  र्ी 

बढ़ी हैं। Instagram, Facebook और Twitter (X) िैसे पे्लटफॉमि पर नकारात्मक र्टप्पर्णयााँ, टि ोर्लंग 

और ऑनलाइन धमर्कयााँ व्यद्धियो ं के मानर्सक स्वास्थ्य पर गहरा प्रर्ाि िालर्ी हैं, र्िशेष रूप से 

र्कशोरो ंऔर युिाओ ंमें। 

3. िेटा गोपनीयर्ा और िुरक्षा 

र्िर्िटल युग में िेटा गोपनीयर्ा और सुरक्षा एक महत्वपूणि र्चंर्ा का र्िषय बन गया है। ऑनलाइन 

गर्र्र्िर्धयो ंके दौरान व्यद्धिगर् िानकारी का संग्रह और दुरुपयोग होने का खर्रा रहर्ा है, र्िससे 

व्यद्धि की र्निर्ा प्रर्ार्िर् होर्ी है। साइबर हमले, िेटा चोरी और हैर्कंग िैसी घटनाएाँ  इस समस्या को 

और गंर्ीर बनार्ी हैं। 

4. गलर् िानकारी  

इंटरनेट पर उपलब्ध गलर् या भ्रामक िानकारी (Misinformation) र्ी एक प्रमुख चुनौर्ी है। सोशल 

मीर्िया और र्िर्िटल पे्लटफॉमि पर र्बना सत्यापन के िानकारी रे्िी से फैलर्ी है, र्िससे भ्रम, गलर् 
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र्नणिय और मानर्सक र्नाि उत्पन्न हो सकर्ा है। यह समस्या स्वास्थ्य, र्शक्षा और सामार्िक मुद्दो ंमें 

र्िशेष रूप से गंर्ीर होर्ी है। 

5. मानडिक स्वास्थ्य िेवाओां की डवश्विनीयर्ा 

र्िर्िटल पे्लटफॉमि पर उपलब्ध मानर्सक स्वास्थ्य सेिाओ ंकी र्ििसनीयर्ा र्ी एक महत्वपूणि मुद्दा है। 

कई ऑनलाइन ऐप्स और सेिाएाँ  र्बना पयािप्त र्िशेषज्र्ा या प्रमार्णकर्ा के कायि करर्ी हैं, र्िससे गलर् 

सलाह या अधूरी िानकारी र्मलने का खर्रा रहर्ा है। इसर्लए, र्ििसनीय और प्रमार्णर् स्रोर्ो ंका चयन 

अतं्यर् आिश्यक है। 

डनष्कषत एवां िुझाव  

1. डनष्कषत 

र्िर्िटल िीिनशैली और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच संबंध बहआयामी और िर्टल है, र्िसमें सकारात्मक 

और नकारात्मक दोनो ंप्रर्ाि स्पष्ट रूप से देखे िारे् हैं। एक ओर र्िर्िटल र्कनीक ने सूचना की 

उपलब्धर्ा, सामार्िक िुडाि और मानर्सक स्वास्थ्य सेिाओ ंर्क पहंच को सरल बनाया है, िही ंदूसरी 

ओर अत्यर्धक उपयोग ने र्चंर्ा, अिसाद, र्नाि और सामार्िक अलगाि िैसी समस्याओ ंको बढ़ािा 

र्दया है। िर्िमान अध्ययन यह संकेर् देर्ा है र्क संरु्र्लर् और िागरूक र्िर्िटल उपयोग के र्बना 

मानर्सक स्वास्थ्य पर प्रर्र्कूल प्रर्ाि पडना स्वार्ार्िक है। 

2. व्यक्तिगर् स्तर पर िुझाव 

व्यद्धिगर् स्तर पर र्िर्िटल उपयोग में संरु्लन बनाए रखना अतं्यर् आिश्यक है। स्क्रीन टाइम को 

सीर्मर् करना, र्नयर्मर् बे्रक लेना, पयािप्त नीदं लेना और ऑफलाइन गर्र्र्िर्धयो—ंिैसे व्यायाम, ध्यान 

और सामार्िक संपकि —को बढ़ािा देना मानर्सक स्वास्थ्य को बेहर्र बनाने में सहायक हो सकर्ा है। 

साथ ही, सोशल मीर्िया के उपयोग में संयम और सकारात्मक कंटेंट का चयन र्ी महत्वपूणि है। 

3. शैक्षडणक एवां िामाडिक िुझाव 

शैक्षर्णक संस्थानो ंऔर समाि को र्िर्िटल िागरूकर्ा बढ़ाने की र्दशा में सर्िय रू्र्मका र्नर्ानी 

चार्हए। सू्कलो ं और कॉलेिो ं में र्िर्िटल साक्षरर्ा और मानर्सक स्वास्थ्य र्शक्षा को शार्मल करना 

आिश्यक है, र्ार्क युिा िगि र्िर्िटल उपयोग के प्रर्ािो ंको समझ सके। इसके अलािा, पररिार और 

समुदाय स्तर पर स्वस्थ र्िर्िटल आदर्ो ंको प्रोत्सार्हर् करना और खुले संिाद को बढ़ािा देना र्ी 

महत्वपूणि है। 

4. नीडर् स्तर पर िुझाव 

नीर्र्-र्नमािर्ाओ ंको र्िर्िटल पे्लटफॉमि के र्नयमन, िेटा गोपनीयर्ा की सुरक्षा और साइबरबुर्लंग रोकने 

के र्लए प्रर्ािी कानून एिं नीर्र्यााँ र्िकर्सर् करनी चार्हए। साथ ही, र्ििसनीय और सुलर् र्िर्िटल 

मानर्सक स्वास्थ्य सेिाओ ंको बढ़ािा देना आिश्यक है, र्ार्क अर्धक से अर्धक लोग इन सेिाओ ंका 

लार् उठा सकें । इस प्रकार, सामूर्हक प्रयासो ंके माध्यम से एक संरु्र्लर् और स्वस्थ र्िर्िटल समाि 

का र्नमािण र्कया िा सकर्ा है। 

भडवष्य की िांभावनाएाँ  
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1. आगे के शोध के के्षत्र 

र्र्िष्य में र्िर्िटल िीिनशैली और मानर्सक स्वास्थ्य के संबंध में और अर्धक गहन एिं बहआयामी 

शोध की आिश्यकर्ा है। र्िशेष रूप से र्िर्र्न्न आयु समूहो—ंिैसे बच्ो,ं र्कशोरो,ं ियस्को ंऔर बुिुगों—

पर र्िर्िटल उपयोग के अलग-अलग प्रर्ािो ं का रु्लनात्मक अध्ययन र्कया िा सकर्ा है। इसके 

अर्र्ररि, ग्रामीण और शहरी के्षत्रो ंमें र्िर्िटल पहंच और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच संबंध, सांसृ्कर्र्क 

कारको ंकी रू्र्मका, र्था दीघिकार्लक (Longitudinal) अध्ययन इस के्षत्र में नए दृर्ष्टकोण प्रदान कर 

सकरे् हैं। 

2. डिडिटल हेल्थ टेक्नोलॉिी की िांभावनाएाँ  

र्िर्िटल हेल्थ टेक्नोलॉिी र्र्िष्य में मानर्सक स्वास्थ्य सेिाओ ंको अर्धक सुलर्, र्कफायर्ी और प्रर्ािी 

बना सकर्ी है। मोबाइल एप्स, ऑनलाइन काउंसर्लंग पे्लटफॉमि और टेलीमेर्िर्सन के माध्यम से दूरस्थ 

के्षत्रो ंमें र्ी मानर्सक स्वास्थ्य सहायर्ा उपलब्ध कराई िा सकर्ी है। Headspace और Calm िैसे ऐप्स 

मानर्सक स्वास्थ्य सुधार में सहायक र्सि हो रहे हैं। इसके अलािा, र्िर्िटल टि ै र्कंग और िेटा 

एनार्लर्टक्स के माध्यम से व्यद्धिगर् मानर्सक स्वास्थ्य द्धस्थर्र् की र्नगरानी और प्रबंधन र्ी संर्ि है। 

3. AI और मानडिक स्वास्थ्य का भडवष्य 

कृर्त्रम बुद्धिमत्ता (Artificial Intelligence) मानर्सक स्वास्थ्य के के्षत्र में िांर्र्कारी बदलाि ला सकर्ी 

है। AI आधाररर् चैटबॉट्स, पे्रर्िद्धिि एनार्लर्टक्स और पसिनलाइज्ड थेरेपी र्सस्टम्स मानर्सक स्वास्थ्य 

समस्याओ ं की प्रारंर्र्क पहचान और उपचार में सहायर्ा कर सकरे् हैं। Woebot िैसे AI टूल्स 

उपयोगकर्ािओ ंको र्ािनात्मक समथिन प्रदान कररे् हैं। हालांर्क, इसके साथ नैर्र्कर्ा, िेटा गोपनीयर्ा 

और र्ििसनीयर्ा िैसे मुद्दो ंपर र्ी ध्यान देना आिश्यक है, र्ार्क र्कनीक का उपयोग सुरर्क्षर् और 

प्रर्ािी र्रीके से र्कया िा सके। 

शोध पद्धडर् 

इस अध्ययन में र्िर्िटल िीिनशैली और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच संबंध का र्िशे्लषण करने हेरु् एक 

िणिनात्मक एिं र्िशे्लषणात्मक (Descriptive and Analytical) शोध र्ििाइन अपनाया गया। अध्ययन 

के र्लए प्राथर्मक एिं र्द्वर्ीयक दोनो ं प्रकार के िेटा का उपयोग र्कया गया, र्िसमें प्राथर्मक िेटा 

प्रश्नािली (Questionnaire) के माध्यम से 100 उत्तरदार्ाओ ंसे एकर्त्रर् र्कया गया। सैंपर्लंग के र्लए 

सुर्िधािनक सैंपर्लंग र्कनीक (Convenience Sampling) का उपयोग र्कया गया, र्िसमें मुि रूप 

से युिाओ ंऔर कामकािी व्यद्धियो ंको शार्मल र्कया गया। प्रश्नािली में र्िर्िटल उपयोग पैटनि, स्क्रीन 

टाइम, सोशल मीर्िया व्यिहार र्था मानर्सक स्वास्थ्य संकेर्को—ंिैसे र्नाि, र्चंर्ा और अिसाद—से 

संबंर्धर् प्रश्न शार्मल थे। र्द्वर्ीयक िेटा र्िर्र्न्न शोध पत्रो,ं पुस्तको ंऔर र्ििसनीय ऑनलाइन स्रोर्ो ंसे 

प्राप्त र्कया गया। िेटा के र्िशे्लषण के र्लए प्रर्र्शर् र्िर्ध, सारणीकरण (Tabulation) और सरल 

सांद्धिकीय उपकरणो ंका उपयोग र्कया गया, िबर्क पररणामो ंको र्ार्लकाओ ंऔर ग्राफ के माध्यम से 

प्रसु्तर् र्कया गया। अध्ययन में नैर्र्क मानको ंका पालन कररे् हए उत्तरदार्ाओ ंकी गोपनीयर्ा और 
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सहमर्र् सुर्नर्िर् की गई। यह पिर्र् अध्ययन के उदे्दश्यो ंको प्रर्ािी रूप से प्राप्त करने में सहायक 

रही। 

पररणाम और चचात 

र्ाडलका 1: उत्तरदार्ाओां की िनिाांक्तख्यकीय प्रोफाइल  

शे्रणी (Category) उप-शे्रणी आवृडत्त (Frequency) प्रडर्शर् (%) 

र्लंग (Gender) पुरुष 55 55% 

 
मर्हला 45 45% 

आयु (Age) 15–20 िषि 30 30% 

 
21–25 िषि 40 40% 

 
26–30 िषि 20 20% 

 
30+ िषि 10 10% 

र्शक्षा (Education) सू्कल 25 25% 

 
स्नार्क 45 45% 

 
स्नार्कोत्तर 30 30% 

    

इस र्ार्लका में 100 उत्तरदार्ाओ ंकी िनसांद्धिकीय संरचना दशािई गई है, र्िसमें र्लंग, आयु और 

र्शक्षा के आधार पर िगीकरण र्कया गया है। आंकडो ंके अनुसार 55% पुरुष और 45% मर्हलाएं शार्मल 

हैं, र्िससे नमूना संरु्र्लर् माना िा सकर्ा है। आयु िगि में 21–25 िषि के प्रर्र्र्ागी सबसे अर्धक (40%) 

हैं, िो यह संकेर् देर्ा है र्क युिा िगि र्िर्िटल िीिनशैली से अर्धक प्रर्ार्िर् है। र्शक्षा के स्तर पर 

स्नार्क (45%) और स्नार्कोत्तर (30%) प्रमुख हैं, र्िससे यह स्पष्ट होर्ा है र्क र्शर्क्षर् िगि इस अध्ययन 

में प्रमुख रू्र्मका र्नर्ार्ा है। यह प्रोफाइल आगे के र्िशे्लषण के र्लए आधार प्रदान करर्ी है। 

र्ाडलका 2: डिडिटल उपयोग पैटनत  

उपयोग प्रकार डवकल्प आवृडत्त प्रडर्शर् (%) 

दैर्नक स्क्रीन टाइम 1–3 घंटे 20 20% 
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4–6 घंटे 35 35% 

 
7–9 घंटे 30 30% 

 
10+ घंटे 15 15% 

प्रमुख उपयोग सोशल मीर्िया 40 40% 

 
र्शक्षा 25 25% 

 
गेर्मंग 20 20% 

 
अन्य 15 15% 

इस र्ार्लका में उत्तरदार्ाओ ंके र्िर्िटल उपयोग के पैटनि को दशािया गया है, र्िसमें स्क्रीन टाइम और 

उपयोग के उदे्दश्य शार्मल हैं। अर्धकांश प्रर्र्र्ागी (35%) प्रर्र्र्दन 4–6 घंटे और 30% 7–9 घंटे स्क्रीन 

का उपयोग कररे् हैं, िो उच् र्िर्िटल र्नर्िरर्ा को दशािर्ा है। प्रमुख उपयोग के रूप में सोशल मीर्िया 

(40%) सबसे अर्धक है, िबर्क र्शक्षा (25%) और गेर्मंग (20%) र्ी महत्वपूणि हैं। यह िेटा इंर्गर् करर्ा 

है र्क र्िर्िटल उपकरण मुिर्ः  मनोरंिन और सामार्िक संपकि  के र्लए उपयोग र्कए िारे् हैं। इससे 

यह र्नष्कषि र्नकलर्ा है र्क अत्यर्धक स्क्रीन टाइम मानर्सक स्वास्थ्य पर प्रर्ाि िाल सकर्ा है। 

र्ाडलका 3: मानडिक स्वास्थ्य प्रभाव  

प्रभाव (Impact) प्रडर्डिया आवृडत्त प्रडर्शर् (%) 

र्नाि (Stress) उच् 35 35% 

 
मध्यम 45 45% 

 
र्नम्न 20 20% 

र्चंर्ा (Anxiety) हााँ 60 60% 

 
नही ं 40 40% 

अिसाद (Depression) हााँ 50 50% 

 
नही ं 50 50% 
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इस र्ार्लका में र्िर्िटल िीिनशैली के मानर्सक स्वास्थ्य पर प्रर्ाि को दशािया गया है। आंकडो ंके 

अनुसार 45% उत्तरदार्ाओ ंमें मध्यम और 35% में उच् स्तर का र्नाि पाया गया है, िो एक गंर्ीर 

संकेर् है। इसके अर्र्ररि, 60% लोगो ंने र्चंर्ा (Anxiety) और 50% ने अिसाद (Depression) के 

लक्षणो ंकी पुर्ष्ट की है। यह स्पष्ट करर्ा है र्क र्िर्िटल उपयोग और मानर्सक स्वास्थ्य के बीच एक 

मिबूर् संबंध मौिूद है। यह पररणाम इस बार् को र्ी दशािर्ा है र्क मानर्सक स्वास्थ्य समस्याएं र्िर्िटल 

िीिनशैली के साथ बढ़ रही हैं और इस पर ध्यान देने की आिश्यकर्ा है। 

र्ाडलका 4: िोशल मीडिया प्रभाव  

पहलू प्रडर्डिया आवृडत्त प्रडर्शर् (%) 

आत्म-सम्मान पर प्रर्ाि नकारात्मक 55 55% 

 
सकारात्मक 20 20% 

 
कोई प्रर्ाि नही ं 25 25% 

सोशल रु्लना अर्धक 50 50% 

 
मध्यम 30 30% 

 
कम 20 20% 
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इस र्ार्लका में सोशल मीर्िया के मानर्सक प्रर्ािो ंका र्िशे्लषण र्कया गया है। 55% उत्तरदार्ाओ ंने 

माना र्क सोशल मीर्िया का उनके आत्म-सम्मान पर नकारात्मक प्रर्ाि पडर्ा है, िबर्क केिल 20% 

ने सकारात्मक प्रर्ाि बर्ाया। इसके अलािा, 50% प्रर्र्र्ार्गयो ंमें सोशल रु्लना की प्रिृर्त्त अर्धक पाई 

गई है। यह दशािर्ा है र्क सोशल मीर्िया पे्लटफॉमि उपयोगकर्ािओ ंमें प्रर्र्स्पधाि और रु्लना की र्ािना 

को बढ़ािा देरे् हैं, र्िससे मानर्सक र्नाि और असंर्ोष उत्पन्न हो सकर्ा है। यह र्नष्कषि सोशल मीर्िया 

के र्नयंर्त्रर् उपयोग की आिश्यकर्ा को रेखांर्कर् करर्ा है। 

िांदभत  

1. अमेररकन साइर्कयार्टि क एसोर्सएशन। (2013)। मानर्सक र्िकारो ंका नैदार्नक और सांद्धिकीय 

मैनुअल (5िां संस्करण)। अमेररकन साइर्कयार्टि क पद्धिर्शंग। 

2. एंिरसन, एम., और र्ियांग, िे. (2018)। र्कशोर, सोशल मीर्िया और प्रौद्योर्गकी 2018। पू्य ररसचि 

सेंटर। 

3. बेस्ट, पी., मैनकटेलो, आर., और टेलर, बी. (2014)। ऑनलाइन संचार, सोशल मीर्िया और र्कशोरो ं

का कल्याण: एक व्यिद्धस्थर् कथात्मक समीक्षा। र्चल्ड्ि न एंि यूथ सर्ििसेि ररवू्य, 41, 27–36। 

4. बॉयि, िी. (2014)। यह िर्टल है: नेटिकि  से िुडे र्कशोरो ंका सामार्िक िीिन। येल यूर्निर्सिटी 

पे्रस। 

5. कार, एन. (2010)। द शैलोज़: इंटरनेट हमारे र्दमाग के साथ क्ा कर रहा है। W. W. Norton & 

Company. 

6. केलेस, बी., मैकिे, एन., और ग्रीर्लश, ए. (2020)। एक व्यिद्धस्थर् समीक्षा: र्कशोरो ंमें अिसाद, र्चंर्ा 

और मनोिैज्ार्नक संकट पर सोशल मीर्िया का प्रर्ाि। इंटरनेशनल िनिल ऑफ एिोलसेंस एंि 

यूथ, 25(1), 79–93। 

0

10

20

30

40

50

60

िक
 र 

त्म
क

सक
 र 

त्म
क

को
ई 

प्रभ
 व

 ि
ह ीं

अन
िक

मध्
यम कम

आत्म-सम्म ि पर प्रभ व सोशल तुलि 

आवतृ्ति

https://kavyasetu.com/


 
                                  A Multidisciplinary Open Access, Peer-Reviewed Refereed Journal 

 Impact Factor: 7.2          ISSN No: 3049-4176 

 

Volume-2, Issue-7, July 2026      Website: kavyasetu.com                                                       

136 

7. कुस, िी. िे., और र्ग्रर्फथ्स, एम. िी. (2017)। सोशल नेटिर्किं ग साइट्स और लर्: सीखे गए दस 

सबक। इंटरनेशनल िनिल ऑफ एनिायनिमेंटल ररसचि एंि पद्धिक हेल्थ, 14(3), 311। 

8. र्लर्िंगस्टोन, एस., और हेल्स्स्पर, ई. (2007)। र्िर्िटल समािेशन में शे्रर्णयां: बचे्, युिा लोग और 

र्िर्िटल र्िर्ािन। नू्य मीर्िया एंि सोसाइटी, 9(4), 671–696। 

9. मोटंाग, सी., और िाला, पी. (2016)। अपना सामार्िक र्ििेक खोने के बिाय िर्िमान का आनंद लें: 

र्िर्िटल लर् से परे और हम सर्ी र्िर्िटल के अत्यर्धक उपयोग से पीर्डर् क्ो ं हैं। कोिेंट 

साइकोलॉिी, 3(1), 1157281। 

10. र्िि स्वास्थ्य संगठन। (2001)। मानर्सक स्वास्थ्य: नई समझ, नई आशा। WHO पे्रस। 

11. र्िि स्वास्थ्य संगठन। (2022)। र्िि मानर्सक स्वास्थ्य ररपोटि: सर्ी के र्लए मानर्सक स्वास्थ्य में 

बदलाि।  

12. ओिसि, सी.एल., और िेने्सन, एम.आर. (2020)। िार्षिक शोध समीक्षा: र्िर्िटल युग में मनोिैज्ार्नक 

स्वास्थ्य। िनिल ऑफ़ चाइल्ड् साइकोलॉिी एंि साइकेटि ी, 61(3), 336-348। 

13. प्राइमैक, बी.ए., शेंसा, ए., र्सदानी, िे.ई., एट अल। (2017)। सोशल मीर्िया का उपयोग और युिा 

िीर्ियो में सामार्िक पररचय महसूस हआ। अमेररकन िनिल ऑफ र्प्रिेंर्टि मेर्िर्सन, 53(1), 1-8। 

14. ट्वेंि, िे.एम. (2019)। iGen: आि के सुपर-कनेिेि बचे् कम र्िद्रोही, अर्धक सहनशील और कम 

खुर्शयााँ क्ो ंबडे हो रहे हैं। अटररया पुस्तकें । 

15. िािेनबगि, पी.एम., मेयर, ए., और बेयेंस, आई. (2022)। सोशल मीर्िया का उपयोग और स्टोर के 

मानर्सक स्वास्थ्य पर इसका प्रर्ाि: एक व्यापक समीक्षा। प्रकृर्र् मानि व्यिहार, 6(5), 1-12। 

 

https://kavyasetu.com/

