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साराांश (Abstract) 

आज के डिजजटल युग में सोशल मीडिया िारों के जीवन का अभिन्न अंग बन चुका है। यह भशक्षा, 
जानकारी, संवाद और आत्म-अभिव्यजति का प्रिावशाली माध्यम बन गया है। प्रस्त्िुि शोध पर का 
उद्देश्य यह समझना है कक सोशल मीडिया िारों के मानभसक स्त्वास्त््य पर ककस प्रकार सकारात्मक 
और नकारात्मक दोनों प्रकार के प्रिाव िालिा है। यह अध्ययन Google Form के माध्यम से 129   िारों 
से एकर प्राथभमक िेटा पर आधाररि है, जजसमें 31 प्रश्नों की संरचचि प्रश्नावली का उपयोग ककया गया। 
अध्ययन से यह स्त्पष्ट हुआ कक सोशल मीडिया का संिुभलि उपयोग िारों के भलए कई प्रकार स े
लािकारी है। इससे उन्हें ऑनलाइन अध्ययन सामग्री प्राप्ि होिी है, नए ववचारों की जानकारी भमलिी है, 

दोस्त्िों और पररवार से जुड़े रहने में सहायिा भमलिी है िथा आत्म-अभिव्यजति का अवसर भमलिा है। 
कई िारों ने यह िी स्त्वीकार ककया कक सोशल मीडिया उन्हें िावनात्मक समथथन प्रदान करिा है और 
उनके आत्मववश्वास को बढाने में सहायक होिा है|  दसूरी ओर, अत्यचधक और अछनयंत्ररि उपयोग िारों 
के मानभसक स्त्वास्त््य पर नकारात्मक प्रिाव िाल रहा है। िेटा ववश्लेषण से यह सामने आया कक बड़ी 
संख्या में िारों की नींद प्रिाववि हो रही है, लगिग आधे िारों की एकाग्रिा कम हुई है और कई िार 
सामाजजक िुलना, चचिंा िथा डिजजटल छनिथरिा जैसी समस्त्याओं से जूझ रहे हैं। कुि िारों में उदासी 
और अकेलेपन की िावना िी देखी गई। 
इस प्रकार यह शोध छनष्कषथ प्रस्त्िुि करिा है कक सोशल मीडिया स्त्वयं में न िो पूणथिः लािकारी है और 
न ही पूणथिः हाछनकारक। इसका प्रिाव इस बाि पर छनिथर करिा है कक िार इसका उपयोग ककस 
उद्देश्य, ककिनी मारा और ककस प्रकार से करिे हैं। संिुभलि, जागरूक और सीभमि उपयोग इसे िारों के 
मानभसक एवं शैक्षणणक ववकास का साधन बना सकिा है। यह शोध पूणथिः मौभलक  है| 

 

शब्द क ां जी - सोशल मीडिया,  मानभसक स्त्वास्त््य,डिजजटल लि, चचिंा और िनाव ,आत्मसम्मान 
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प्रस्तावना (Introduction) 

इतकीसवीं सदी को डिजजटल युग कहा जािा है। इंटरनेट, स्त्माटथफोन और सोशल मीडिया प्लेटफॉमथ न े
मानव जीवन की जीवनशलैी, सोच और व्यवहार में गहरा पररविथन ला ददया है। आज फेसबुक, इंस्त्टाग्राम, 

व्हाट्सऐप, यूट्यूब, टेलीग्राम और अन्य डिजजटल प्लेटफॉमथ केवल मनोरंजन के साधन नही ं रह गए हैं, 
बजकक वे भशक्षा, सूचना, सामाजजक संपकथ  और आत्म-अभिव्यजति के महत्वपूणथ माध्यम बन चुके हैं। 
ववशेष रूप से िार वगथ सोशल मीडिया से सबसे अचधक प्रिाववि समूह के रूप में सामने आया है। 
सोशल मीडिया के सकारात्मक पक्ष पर ध्यान ददया जाए िो यह िारों के भलए अनेक अवसर प्रदान 
करिा है। आज िार ऑनलाइन वीडियो लेतचर के माध्यम से कदिन ववषयों को सरलिा से समझ पा 
रहे हैं, प्रछियोगी परीक्षाओं की िैयारी कर पा रहे हैं और ववश्विर की जानकारी कुि ही सेकंि में प्राप्ि 
कर पा रहे हैं। सोशल मीडिया ने िारों को अपने ववचार, रचनात्मकिा और प्रछििा को साझा करने का 
मंच िी ददया है। कई िार लेखन, कला, संगीि और डिजजटल कंटेंट के माध्यम से अपनी पहचान बना 
रहे हैं। इसके अछिररति, दरू रहने वाले भमरों और पररवार से जुड़े रहन ेमें िी सोशल मीडिया महत्वपूणथ 
िूभमका छनिा रहा है, जजससे िावनात्मक समथथन भमलिा है। 
परंिु इसी के साथ-साथ सोशल मीडिया के नकारात्मक प्रिाव िी िेजी स ेसामने आ रहे हैं। अत्यचधक 
स्त्रीन टाइम, देर राि िक मोबाइल का उपयोग, लाइतस और कमेंट्स की िुलना, दसूरों से अपनी जजंदगी 
की िुलना करना, साइबर बुभलगं और ऑनलाइन दबाव जैसी समस्त्याएँ िारों के मानभसक स्त्वास्त््य को 
प्रिाववि कर रही हैं। अनेक िारों में नींद की समस्त्या, चचड़चचड़ापन, िनाव, चचिंा, आत्मववश्वास में कमी 
और पढाई में ध्यान न लगने जैसी समस्त्याए ँ देखी जा रही हैं। सोशल मीडिया की लि (डिजजटल 
एडितशन) आज एक गंिीर चुनौिी बनिी जा रही है। 
मानभसक स्त्वास्त््य का अथथ केवल मानभसक बीमारी का अिाव नहीं है, बजकक इसमें िावनात्मक संिुलन, 

सकारात्मक सोच, आत्मसम्मान और जीवन के प्रछि स्त्वस्त्थ दृजष्टकोण शाभमल है। यदद िार मानभसक 
रूप से असंिुभलि होगा िो उसका शैक्षणणक प्रदशथन, सामाजजक संबंध और िववष्य पर प्रछिकूल प्रिाव 
पड़ सकिा है। इसभलए यह आवश्यक हो जािा है कक सोशल मीडिया के प्रिावों को संिुभलि दृजष्टकोण 
से समझा जाए — अथाथि इसके लािों को अपनाया जाए और इसके दषु्प्रिावों से सावधानी बरिी जाए। 
इसी उद्देश्य से यह शोध कायथ ककया गया है, जजसमें िारों से प्रत्यक्ष रूप से एकत्ररि प्राथभमक िेटा के 
आधार पर यह ववश्लेषण ककया गया है कक सोशल मीडिया उनके मानभसक स्त्वास्त््य को ककस प्रकार 
प्रिाववि कर रहा है। यह अध्ययन न केवल िारों के भलए, बजकक अभििावकों, भशक्षकों और समाज के 
भलए िी उपयोगी भसद्ध हो सकिा है। 
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अध्ययन के उद्देश्य (Objectives of the Study) 

िारों के सोशल मीडिया उपयोग की प्रकृछि को समझना। 
1. यह अध्ययन करना कक सोशल मीडिया िारों के मानभसक स्त्वास्त््य पर सकारात्मक रूप से कैस े

प्रिाव िालिा है। 
2. यह ववश्लेषण करना कक सोशल मीडिया के नकारात्मक प्रिाव कौन-कौन से हैं। 
3. िारों, अभििावकों और भशक्षकों के भलए उपयोगी सुझाव प्रस्त्िुि करना। 
 

शोध पद्धतत (Research Methodology) 

यह शोध वणथनात्मक पद्धछि पर आधाररि है। िटेा संग्रह के भलए Google Form प्रश्नावली का उपयोग 
ककया गया, जजसमें कुल 31 प्रश्न शाभमल थे। इस अध्ययन में 129  िारों ने िाग भलया। िटेा का 
ववश्लेषण िाभलका और प्रछिशि ववचध द्वारा ककया गया, जजससे छनष्कषथ अचधक स्त्पष्ट रूप में सामन े
आए। यह अध्ययन पूणथिः प्राथभमक िेटा पर आधाररि है। 
 

छात्रों की पषृ्ठभूसम, सामाजजक जस्ितत तिा सोशल मीडिया उपयोग की प्रकृतत 

िेटा से यह स्त्पष्ट हुआ कक अचधकांश उत्तरदािा 15 से 25 वर्ष के बीच हैं। यह आयु अवस्त्था ककशोरावस्त्था 
और युवावस्त्था का प्रछिछनचधत्व करिी है, जो मानभसक रूप से संवेदनशील होिी है और जजसमें पहचान 
छनमाथण (identity formation) की प्रकरया चल रही होिी है। यही कारण है कक इस आयु वगथ पर सोशल 
मीडिया का प्रिाव अचधक गहरा हो सकिा है। यह शोध के भलए उपयुति नमूना (sample) को दशाथिा है। 
अचधकांश उत्तरदािा स्नातक एवां स्नातकोत्तर स्तर के पाए गए। इससे यह संकेि भमलिा है कक अध्ययन 
भशक्षक्षि युवा वगथ पर कें दिि है, जो डिजजटल िकनीक और सोशल मीडिया का छनयभमि उपयोग करिा 
है। यह िी स्त्पष्ट होिा है कक सोशल मीडिया अब उच्च भशक्षा के िारों के जीवन का अभिन्न अगं बन 
चुका है। 
अध्ययन में प रुर् और महिला दोनों की भागीदारी हो। भलगं के आधार पर ववववधिा होने से शोध अचधक 
संिुभलि (balanced) और ववश्वसनीय बनिा है। यह दशाथिा है कक सोशल मीडिया का प्रिाव केवल ककसी 
एक भलगं िक सीभमि नहीं है। उत्तरदािा शिरी और ग्रामीण दोनों क्षेत्रों से हैं। इससे यह स्त्पष्ट होिा है 
कक सोशल मीडिया का प्रिाव केवल शहरी िारों िक सीभमि नहीं रहा, बजकक ग्रामीण क्षेर के िार िी 
समान रूप से इससे प्रिाववि हो रहे हैं। इसस ेअध्ययन का सामाजजक दायरा व्यापक हो जािा है। 
लगिग सिी िार सोशल मीडिया का उपयोग करिे हैं। यह दशाथिा है कक सोशल मीडिया आज िारों के 
जीवन का अछनवायथ दहस्त्सा बन चुका है। इसका अथथ यह िी है कक िारों के मानभसक स्त्वास्त््य पर 
इसके प्रिाव का अध्ययन अत्यंि प्रासंचगक है। उत्तरदािाओं के अनुसार अचधकांश िार प्रछिददन 1 से 3 
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घांटे या उससे अधधक समय सोशल मीडिया पर त्रबिािे हैं। यह संकेि करिा है कक सोशल मीडिया केवल 
मनोरंजन का साधन नहीं रहा, बजकक दैछनक ददनचयाथ का छनयभमि दहस्त्सा बन चुका है। इिना अचधक 
स्त्रीन टाइम मानभसक थकान, एकाग्रिा में कमी और नींद की समस्त्या का कारण बन सकिा है। 
िार मुख्यिः WhatsApp, YouTube, Instagram और Facebook जैसे प्लेटफॉमथ का उपयोग करिे हैं 
लेककन 83 % िार youyou यह प्लेटफॉमथ संवाद, मनोरंजन और जानकारी िीनों की सुववधा प्रदान 
करिे हैं, इसभलए िारों के जीवन में इनका प्रिाव अत्यचधक बढ गया है। 
उत्तरदािाओं ने सोशल मीडिया उपयोग के प्रमुख उद्देश्यों के रूप में छनम्न बािें बिाईं: 
• मनोरंजन 

• दोस्त्िों से बािचीि 

• जानकारी प्राप्ि करना 
• पढाई से संबंचधि सामग्री 
यह दशाथिा है कक सोशल मीडिया केवल समय त्रबिाने का साधन नहीं, बजकक िारों के भलए सूचना, भशक्षा 
और सामाजजक संपकथ  का िी महत्वपूणथ माध्यम बन चुका है।अचधकांश िारों ने स्त्वीकार ककया कक वे 
सोने से पिले मोबाइल या सोशल मीडिया का उपयोग करते िैं। यह आदि नींद की गुणवत्ता को 
प्रिाववि करिी है और मानभसक थकान, िनाव िथा एकाग्रिा में कमी का कारण बन सकिी है। 

 

सोशल मीडिया के सकारात्मक प्रभाव (Positive Impacts) 

• तया सोशल मीडिया के उपयोग से आपको िावनात्मक समथथन भमलिा है? 

 

लगिग 92% छात्र (िमेशा + कभी-कभी) यह स्त्वीकार करिे हैं कक उन्हें सोशल मीडिया से िावनात्मक 
समथथन भमलिा है।यह दशाथिा है कक सोशल मीडिया िारों के भलए emotional connection और support 

system के रूप में कायथ कर रहा है, जो इसका एक महत्वपूणथ सकारात्मक प्रभाव है। 
 

 

 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हमेशा 20 22.48% 

किी-किी 90 69.77% 

किी नहीं 10 7.75% 

क ल 130 100% 

http://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR260167302 Volume 8, Issue 1, January-February 2026 5 

 

• क्या सोशल मीडिया से आपका अकेलापन कम िोता िै? 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हमेशा 31 24.03% 

किी-किी 76 58.91% 

किी नहीं 22 17.05% 

क ल 129 100% 

लगिग 83% छात्र मानिे हैं कक सोशल मीडिया कम से कम कुि हद िक उनके अकेलेपन को कम 
करिा है।  यह बिािा है कक सोशल मीडिया सामाजजक जुड़ाव (social connectivity) प्रदान करिा है, 

लेककन सिी िारों के भलए यह समान रूप से प्रिावी नहीं है। 
 
• क्या सोशल मीडिया आपको अपने ववचार और भावनाएँ व्यक्त करने का अवसर देता िै?(िेटा के 

अनुसार अचधकांश उत्तर "हाँ" और "किी-किी" हैं) 

 

अचधकांश िार सोशल मीडिया को self-expression का मांच मानि े हैं| यह मानभसक स्त्वास्त््य के भलए 
सकारात्मक संकेि है तयोंकक ववचारों को व्यति करना emotional well-being को बेहिर बनािा है। 
 

• क्या प्रेरणात्मक पोस्ट/वीडियो आपको सकारात्मक सोच देते िैं? 

अचधकांश िारों ने माना कक motivational content  उनके ववचारों पर सकारात्मक प्रिाव िालिा है|यह 
सोशल मीडिया के constructive use को दशाथिा है, जो िारों को प्रेरणा और आत्मववकास की ददशा देिा 
है। 
 

• क्या सोशल मीडिया के कारण आपका आत्मववश्वास बढा िै? 

उत्तर प्रववृत्त 

हाँ / किी-किी अचधकांश िार 

किी नहीं बहुि कम िार 

उत्तर प्रववृत्त 

हाँ / किी-किी अचधकांश िार 

किी नहीं बहुि कम िार 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 85 65.89% 
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लगिग 91% छात्रों न ेस्त्वीकार ककया कक सोशल मीडिया से उनका आत्मववश्वास हमेशा या किी-किी 
बढा है।  यह दशाथिा है कक सोशल मीडिया positive feedback, appreciation और recognition के कारण 
confidence-building में सहायक हो सकिा है। 
 

• क्या सोशल मीडिया आपको तनाव कम करने में सिायता करता िै? 

लगिग 90% छात्र मानिे हैं कक सोशल मीडिया उन्हें कुि हद िक stress relief देिा है।  मनोरंजक कंटेंट, 

मीम्स, वीडियो और दोस्त्िों से बािचीि िारों के िनाव को कम करने में सहायक हो सकिे हैं — यह 
सोशल मीडिया का एक महत्वपूणथ सकारात्मक मनोवैज्ञातनक प्रभाव है। 
सोशल मीडिया के अनेक सकारात्मक प्रिाव िारों के जीवन में देखने को भमलिे हैं। यह भशक्षा में 
सहायिा प्रदान करिा है, सूचना िक त्वररि पहँुच उपलब्ध करािा है, सामाजजक जुड़ाव को मजबूि करिा 
है और आत्म-अभिव्यजति का मंच देिा है। कई िार सोशल मीडिया के माध्यम से नई जस्त्ककस सीख 
रहे हैं, डिजजटल साक्षरिा ववकभसि कर रहे हैं और कररयर के नए अवसर खोज पा रहे हैं। इस प्रकार, 

संिुभलि उपयोग की जस्त्थछि में सोशल मीडिया िारों के समग्र ववकास में सहायक भसद्ध हो सकिा है। 
 

सोशल मीडिया के नकारात्मक प्रभाव (Negative Impacts) 

• सोशल मीडिया उपयोग के बाद क्या आप मानससक तनाव मिसूस करते िैं? 

किी-किी 33 25.58% 

किी नहीं 11 8.53% 

क ल 129 100% 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 67 51.94% 

किी-किी 50 38.76% 

किी नहीं 12 9.30% 

क ल 129 100% 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हमेशा 10 7.75% 

किी-किी 73 56.59% 

किी नहीं 46 35.66% 

क ल 129 100% 
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लगिग 64% छात्र (िमेशा + कभी-कभी) सोशल मीडिया उपयोग के बाद मानभसक िनाव महसूस करिे 
हैं। यह दशाथिा है कक सोशल मीडिया केवल मनोरंजन का माध्यम नहीं रह गया है, बजकक यह िारों के 
भलए मानभसक दबाव का कारण िी बन रहा है। बार-बार नोदटकफकेशन देखना, लाइतस और कमेंट्स की 
चचिंा, िथा दसूरों से िुलना करने की प्रववृत्त िनाव को बढािी है। यह सकेंि देिा है कक िारों में digital 

stress की समस्त्या उिर रही है। 
• क्या सोशल मीडिया आपको दसूरों से अपनी त लना करने के सलए प्रेररत करता िै? 

अचधकांश िार (53.49%) सामाजजक िुलना के प्रिाव में हैं। सोशल मीडिया पर लोग अपनी जजंदगी का 
केवल अच्िा पक्ष ददखािे हैं। इसे देखकर िार अपनी वास्त्िववक जजंदगी से िुलना करने लगिे हैं। यह 
िुलना धीरे-धीरे िीन भावना, असांतोर् और आत्म-सांदेि को जन्म देिी है। यह मानभसक स्त्वास्त््य के भलए 
एक गंिीर चेिावनी है। 

 

• क्या सोशल मीडिया के कारण आपका आत्मसम्मान (Self-Esteem) प्रभाववत ि आ िै? (िेटा से यि 
स्पष्ट िै कक अधधकाांश छात्रों ने "कभी-कभी" या "िाँ" का चयन ककया िै।) 

 

 

 

 

 

 

सोशल मीडिया का आत्मसम्मान पर भमचिि प्रिाव पाया गया।  सोशल मीडिया पर भमलने वाली 
सराहना (likes, comments) कुि िारों का आत्मववश्वास बढा सकिी है, लेककन नकारात्मक प्रछिकरया या 
िुलना आत्मसम्मान को कम िी कर सकिी है। इसभलए इसका प्रिाव समधश्रत (mixed impact) है और 
यह िार की सोच पर छनिथर करिा है। 
 

 

 

 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हमेशा 10 7.75% 

किी-किी 73 56.59% 

किी नहीं 46 35.66% 

कुल 129 100% 

उत्तर प्रववृत्त 

हाँ / किी-किी अचधकांश िार 

किी नहीं कम िार 
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• क्या सोशल मीडिया उपयोग से आपको धचांता (Anxiety) मिसूस िोती िै? 

लगिग 52% छात्र (िाँ + कभी-कभी) चचिंा का अनुिव करिे हैं। यह दशाथिा है कक सोशल मीडिया का 
अत्यचधक उपयोग िारों में anxiety symptoms पैदा कर रहा है। समय की बबाथदी का िर, पढाई िूटने की 
चचिंा, दसूरों से बेहिर ददखने का दबाव और ऑनलाइन िवव बनाए रखने की कोभशश — ये सिी चचिंा 
को बढाने वाले कारण हैं। 

 
• क्या सोशल मीडिया उपयोग के बाद आपको उदासी या अकेलापन मिसूस िोता िै? 

हालाँकक सोशल मीडिया जुड़ाव का माध्यम है, लेककन कई बार यह वास्त्िववक ररश्िों की कमी को िी 
उजागर करिा है। लगािार ऑनलाइन रहने के बावजूद कुि िारों को emotional emptiness महससू होिी 
है। यह जस्त्थछि loneliness in the digital age की ओर संकेि करिी है। 

 

• क्या सोशल मीडिया आपकी नीांद को प्रभाववत करता िै? 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 78 60.47% 

नहीं 51 39.53% 

क ल 129 100% 

इस िाभलका से स्त्पष्ट होिा है कक 60.47% छात्रों ने स्त्वीकार ककया कक सोशल मीडिया उनकी नींद को 
प्रिाववि करिा है, जबकक 39.53% छात्रों ने इसे नकारा। अथाथि, अचधकांश िार नींद की समस्त्या स े
प्रिाववि हैं। 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 31 24.03% 

किी-किी 36 27.91% 

नहीं 62 48.06% 

क ल 129 100% 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 19 14.73% 

किी-किी 33 25.58% 

नहीं 77 59.69% 

क ल 129 100% 
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• क्या सोशल मीडिया के कारण आपकी एकाग्रता कम ि ई िै? 

लगिग आधे छात्र मानिे हैं कक उनकी एकाग्रिा सोशल मीडिया के कारण प्रिाववि हुई है।   यह दशाथिा 
है कक सोशल मीडिया िारों के ध्यान को िंग कर रहा है और उनकी focus capacity कम हो रही है। 
 

• क्या सोशल मीडिया आपकी पढाई में बाधा बनता िै? 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हमेशा 15 11.63% 

किी-किी 66 51.16% 

नहीं 48 37.21% 

क ल 129 100% 

लगिग 63% छात्र (िमेशा + कभी-कभी) मानिे हैं कक सोशल मीडिया उनकी पढाई में बाधा बनिा है|यह 
दशाथिा है कक सोशल मीडिया िारों के समय प्रबंधन और पढाई की छनरंिरिा को प्रिाववि कर रहा है। 
 

• क्या आप पढाई के दौरान बार-बार सोशल मीडिया चेक करते िैं? 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 56 43.41% 

नहीं 73 56.59% 

क ल 129 100% 

लगिग 43% छात्र पढाई के दौरान सोशल मीडिया चेक करिे हैं।यह एक गंिीर संकेि है कक बड़ी संख्या 
में िार habitual checking behavior ववकभसि कर चुके हैं, जो डिजजटल लि (digital addiction) की ओर 
इशारा करिा है। 
इस प्रकार  सोशल मीडिया के नकारात्मक प्रिाव की चचाथ करें िो सोशल मीडिया का देर राि िक 
उपयोग  लगािार मोबाइल स्त्रीन देखना और बार-बार नोदटकफकेशन चेक करना िारों की sleep cycle को 
प्रिाववि करिा है। िारों में नींद की समस्त्या, एकाग्रिा में कमी, सामाजजक िुलना, चचिंा, िनाव और 
डिजजटल छनिथरिा जैसी समस्त्याएँ िेजी से बढ रही हैं।  नींद की कमी का सीधा प्रिाव िारों की  स्मरण 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 65 50.39% 

नहीं 64 49.61% 

क ल 129 100% 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 

http://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR260167302 Volume 8, Issue 1, January-February 2026 10 

 

शजक्त और मानससक सांत लन पर पड़िा है। कुि िारों में उदासी और अकेलेपन की िावना िी पाई गई।  
साथ ही  िारों में digital overuse की प्रववृत्त बढ रही है, जो िववष्य में मानभसक थकान, िनाव और 
शैक्षणणक प्रदशथन में चगरावट का कारण बन सकिी है। 
 

व्यविार एवां आदतें (Behaviour  and habit) 

शोध का उद्देश्य यह िी जानना था कक  सोशल मीडिया िारों की दैछनक आदिों, िावनात्मक जस्त्थछि 
और सामाजजक जीवन को ककस प्रकार प्रिाववि कर रहा है। इससे सम्बंचधि  प्रश्नों के ववश्लेषण से यह 
स्त्पष्ट होिा है कक सोशल मीडिया का प्रिाव केवल व्यवहाररक नहीं बजकक मनोवैज्ञाछनक और सामाजजक 
स्त्िर पर िी ददखाई देिा है। 
अध्ययन से यह संकेि भमलिा है कक बड़ी संख्या में िार त्रबना ककसी ववशेष कारण के बार-बार सोशल 
मीडिया ऐप खोल लेिे हैं। यह व्यवहार यह दशाथिा है कक सोशल मीडिया धीरे-धीरे एक आदि में बदल 
रहा है और िारों का ध्यान वास्त्िववक जीवन की गछिववचधयों से हटकर डिजजटल दछुनया की ओर 
अचधक कें दिि हो रहा है। यह प्रववृत्त आगे चलकर डिजजटल छनिथरिा का कारण बन सकिी है। 
इसके साथ ही, कुि िारों ने यह िी स्त्वीकार ककया कक सोशल मीडिया का उपयोग न कर पाने पर उन्हें 
बेचैनी या असहजिा महसूस होिी है। यह जस्त्थछि िावनात्मक छनिथरिा (emotional dependency) और 
मनोवैज्ञाछनक जुड़ाव को दशाथिी है, जो ककसी िी प्रकार की लि के प्रारंभिक लक्षण माने जा सकिे हैं। 
इसके अछिररति, कई िारों का यह अनुिव रहा कक सोशल मीडिया पर अचधक समय त्रबिाने स ेउनके 
पाररवाररक और सामाजजक संबंध प्रिाववि हो रहे हैं। आमने-सामने संवाद की कमी और वास्त्िववक 
ररश्िों में दरूी इस बाि का संकेि है कक सोशल मीडिया सामाजजक जीवन की गुणवत्ता को िी प्रिाववि 
कर रहा है। इस प्रकार,  सोशल मीडिया का अत्यचधक उपयोग िारों के व्यवहार, मानभसक संिुलन और 
सामाजजक संबंधों के भलए एक महत्वपूणथ चुनौिी बनिा जा रहा है। 
 

उपचार एवां समाधान (Remedies and Solutions) 

• क्या आपको लगता िै कक सोशल मीडिया का सीसमत उपयोग मानससक स्वास््य के सलए आवश्यक 
िै? 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 98 75.97% 

नहीं 31 24.03% 

क ल 129 100% 
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लगिग 76% छात्रों का मानना है कक सोशल मीडिया का सीसमत उपयोग मानससक स्वास््य के सलए 
आवश्यक है। केवल 24% छात्र इससे सहमि नहीं हैं। यह स्त्पष्ट रूप से दशाथिा है कक अचधकांश िार अब 
सोशल मीडिया के दषु्प्रिावों को समझने लगे हैं और सांत सलत उपयोग के पक्ष में िैं। साथ ही िारों में 
डिजजटल जागरूकिा और आत्म-छनयंरण की समझ ववकभसि हो रही है। 
 

• मानससक स्वास््य स धार के सलए कौन-सा उपाय प्रभावी िो सकता िै? 

 

▪ अचधकांश िार (74.42%) मानिे हैं कक योग और ध्यान मानभसक स्त्वास्त््य सुधार का सबसे प्रिावी 
उपाय है। 

▪ कुि िार समय प्रबंधन को महत्वपूणथ मानिे हैं। 
▪ बहुि कम िारों ने काउंसभलगं और डिजजटल डिटॉतस को चुना, जजससे यह संकेि भमलिा है कक 

िारों में अिी professional counselling के प्रतत जागरूकता कम है। 
इससे यह स्त्पष्ट होिा है कक िार मानभसक स्त्वास्त््य के भलए पारंपररक उपायों (योग, ध्यान) को अचधक 
प्रिावी मानिे हैं। 
• क्या ववद्यालय/कॉलेज में मानससक स्वास््य काउांसलर िोना चाहिए? 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
हाँ 120 93.02% 

नहीं 9 6.98% 

क ल 129 100% 

 

• लगिग 93% छात्र चािते िैं कक स्कूल/कॉलेज में मानससक स्वास््य काउांसलर की व्यवस्िा होनी 
चादहए। 

• यह दशाथिा है कक िार अपनी मानभसक समस्त्याओं को लेकर गांभीर और जागरूक हैं। 
• यह पररणाम भशक्षा संस्त्थानों के भलए एक मजबूि संकेि है कक काउंसभलगं सुववधा आवश्यक है। 

उत्तर छात्रों की सांख्या प्रततशत (%) 
योग/ध्यान 96 74.42% 

समय प्रबंधन 20 15.50% 

काउंसभलगं 7 5.43% 

डिजजटल डिटोतस 6 4.65% 

क ल 129 100% 
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तनष्कर्ष (Findings) 

अध्ययन से यह स्त्पष्ट होिा है कक सोशल मीडिया का प्रिाव द्ववपक्षीय है। यह िारों के भलए अवसर 
िी प्रदान करिा है और चुनौछियाँ िी उत्पन्न करिा है। अचधकांश िारों की नींद और एकाग्रिा प्रिाववि 
हुई है, लेककन साथ ही कई िारों ने इसके शैक्षणणक लाि िी स्त्वीकार ककए हैं।यह शोध स्त्पष्ट करिा है 
कक सोशल मीडिया न िो पूणथिः लािकारी है और न ही पूणथिः हाछनकारक। इसका प्रिाव उपयोग की 
मारा और उद्देश्य पर छनिथर करिा है। सिंुभलि और जागरूक उपयोग इसे िारों के मानभसक और 
शैक्षणणक ववकास का प्रिावी माध्यम बना सकिा है। 
 

स झाव (Suggestions) 

1. िारों को सोशल मीडिया का सीभमि और उद्देश्यपूणथ उपयोग करना चादहए। 
2. डिजजटल डिटॉतस की आदि अपनानी चादहए। 
3. पुस्त्िकें  पढने की आदि िालनी चादहए | 
4. अनावश्यक एप्स िथा नोदटकफकेशन को बंद कर देना चादहए | 
5. शैक्षणणक संस्त्थानों  में मानभसक स्त्वास्त््य जागरूकिा कायथरम होने चादहए। 
6. मािा-वपिा को बच्चों से संवाद बनाए रखना चादहए। 
7. योग, ध्यान और खेलकूद को जीवनशैली में शाभमल करना चादहए। 
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