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सारांश  

विभमाि युग में डिजिटल िकिीक एवं इंटरिेट के िीव्र डवकास िे एक िई डिजिटल संसृ्कडि को िन्म डदया है, जिसिे मािव 

िीवि, डवशेषकर युवाओ ं के व्यवहार, सोच एवं िीविशैली को गहराई से प्रर्ाडवि डकया है। सोशल मीडिया पे्लटफॉमभ िैसे 

Facebook, Instagram, WhatsApp आडद युवाओ ंके दैडिक िीवि का अजर्न्न डहस्सा बि चुके हैं। इसके पररणामस्वरूप, 

सोशल मीडिया का अत्यजधक एवं अडियंडिि उपयोग कई मामलो ंमें डिर्भरिा का रूप ले रहा है। डिजिटल संसृ्कडि का युवाओ ंमें 

सोशल मीडिया डिर्भरिा पर सकारात्मक एवं महत्वपूणभ प्रर्ाव पड़िा है। सार्थ ही अत्यजधक सोशल मीडिया उपयोग का मािजसक 

स्वास्थ्य, शैक्षजणक उपलब्धि एवं सामाजिक संबंधो ंपर िकारात्मक प्रर्ाव र्ी पररलजक्षि होिा है। अध्ययि के आधार पर यह सुझाव 

डदया गया है डक युवाओ ंमें डिजिटल साक्षरिा, संिुजलि उपयोग एवं डिजिटल डिटॉक्स िैसी रणिीडियो ंको बढावा डदया िािा चाडहए, 

िाडक सोशल मीडिया के दषु्प्रर्ावो ंको कम डकया िा सके। 

मुख्य शब्द: डिजिटल संसृ्कडि, सोशल मीडिया एडिक्शि, युवा, मािजसक स्वास्थ्य, डिजिटल व्यवहार 

प्रस्ताविा  

 विभमाि समय को सूचिा एवं संचार प्रौद्योडगकी का युग कहा िािा है, िहााँ  डिजिटल िकिीको ंिे मािव िीवि के लगर्ग 

प्रते्यक क्षेि को प्रर्ाडवि डकया है। इंटरिेट, स्माटभफोि, और डवजर्न्न सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ के िीव्र डवस्तार िे एक िई सामाजिक 

व्यवस्था को िन्म डदया है, जिसे डिजिटल संसृ्कडि कहा िािा है। डिजिटल संसृ्कडि केवल िकिीकी उपयोग िक सीडमि िही ं है, 

बब्धि यह व्यडि के सोचिे, संवाद करिे, सीखिे िर्था सामाजिक संबंध स्थाडपि करिे के िरीको ंको र्ी प्रर्ाडवि करिी है। डवशेष रूप 

से युवाओ ं के िीवि में डिजिटल संसृ्कडि का प्रर्ाव अत्यजधक देखा िा सकिा है। आि के युवा सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ िैसे 

Facebook, Instagram, Twitter (X), WhatsApp आडद के माध्यम से डिरंिर िुडे़ रहिे हैं। इि पे्लटफॉर्म्भ िे संचार को 

सरल, त्वररि एवं वैजिक बिा डदया है, परंिु इसके सार्थ ही इिके अत्यजधक उपयोग िे एक िई समस्या को िन्म डदया है, जिसे सोशल 

मीडिया डिर्भरिा  कहा िािा है। 

 सोशल मीडिया डिर्भरिा उस ब्धस्थडि को दशाभिी है, िब व्यडि सोशल मीडिया के उपयोग पर डियंिण खो देिा है और उसका 

अत्यजधक उपयोग उसके दैडिक िीवि, शैक्षजणक कायभ, मािजसक स्वास्थ्य एवं सामाजिक संबंधो ंको प्रर्ाडवि करिे लगिा है। यह 

समस्या डवशेष रूप से डकशोरो ंएवं युवाओ ंमें अजधक पाई िािी है, क्ोडंक यह आयु वगभ िई िकिीको ंको शीघ्र अपिािा है और 

सामाजिक मान्यिा की अजधक आवश्यकिा अिुर्व करिा है। डिजिटल संसृ्कडि के अंिगभि डिरंिर ऑिलाइि उपब्धस्थडि, लाइक्स एवं 
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कमेंट्स की चाह, और वचुभअल पहचाि का डिमाभण, युवाओ ं को सोशल मीडिया के प्रडि अजधक आकडषभि करिा है। इसके 

पररणामस्वरूप, वे वास्तडवक िीवि की अपेक्षा आर्ासी दडुिया में अजधक समय व्यिीि करिे लगिे हैं, जिससे उिके मािजसक स्वास्थ्य 

(िैसे ििाव, जचंिा एवं अवसाद), िीदं की गुणवत्ता, िर्था शैक्षजणक प्रदशभि पर िकारात्मक प्रर्ाव पड़ सकिा है। इसके अडिररि, 

डिजिटल संसृ्कडि िे सामाजिक संबंधो ंके स्वरूप को र्ी पररवडिभि डकया है। िहााँ  एक ओर यह वैजिक स्तर पर संपकभ  स्थाडपि करिे का 

अवसर प्रदाि करिी है, वही ंदसूरी ओर यह सामाजिक अलगाव एवं प्रत्यक्ष संवाद की कमी को र्ी बढावा देिी है। 

सम्बब्धिि साडहत्य का सवेक्षण  

OECD (2021) की ररपोटभ में यह स्पष्ट डकया गया डक COVID-19 महामारी के दौराि डिजिटल माध्यमो ंका उपयोग 

अर्ूिपूवभ रूप से बढा। जशक्षा, संचार एवं मिोरंिि के जलए ऑिलाइि पे्लटफॉर्म्भ पर डिर्भरिा में िीव्र वृडि हुई, जिसके पररणामस्वरूप 

डिजिटल डिर्भरिा र्ी बढी। इस अवजध में डवशेष रूप से युवाओ ंएवं डवद्याजर्थभयो ंका स्क्रीि टाइम काफी बढ गया। 

UNESCO (2022) के अिुसार डिजिटल जशक्षा के डवस्तार िे युवाओ ंको अजधक समय िक ऑिलाइि रहिे के जलए 

प्रेररि डकया। ऑिलाइि कक्षाओ,ं ई-लडििंग पे्लटफॉर्म्भ एवं वचुभअल इंटरैक्शि के बढिे उपयोग िे डिजिटल संसृ्कडि को और अजधक 

सुदृढ डकया, जिसके कारण युवाओ ंमें सोशल मीडिया एवं डिजिटल उपकरणो ंपर डिर्भरिा में वृडि देखी गई। 

हुसैि एवं डग्रब्धिथ्स (2022) िे अपिे अध्ययि में यह प्रडिपाडदि डकया डक सोशल मीडिया एडिक्शि एक प्रकार की 

व्यवहाररक लि है, जिसमें लि के सर्ी प्रमुख लक्षण स्पष्ट रूप से डदखाई देिे हैं। इिमें अत्यजधक उपयोग, उपयोग पर डियंिण की 

कमी  िर्था उपयोग ि कर पािे की ब्धस्थडि में उत्पन्न होिे वाले वापसी लक्षण शाडमल हैं। इस अध्ययि से यह स्पष्ट होिा है डक सोशल 

मीडिया का अडियंडिि उपयोग व्यडि के दैडिक िीवि एवं मिोवैज्ञाडिक संिुलि को गंर्ीर रूप से प्रर्ाडवि कर सकिा है। 

शा एवं अन्य (2023) िे अपिे अध्ययि में “Fear of Missing Out (FoMO)” को सोशल मीडिया डिर्भरिा का एक 

प्रमुख मिोवैज्ञाडिक कारक बिाया है। FoMO के कारण युवा यह महसूस करिे हैं डक वे डकसी महत्वपूणभ िािकारी या सामाजिक 

गडिडवजध से वंजचि ि रह िाएाँ , जिसके पररणामस्वरूप वे लगािार सोशल मीडिया पर सडिय रहिे हैं। यह प्रवृडत्त उन्हें बार-बार 

िोडटडफकेशि चेक करिे और अजधक समय ऑिलाइि डबिािे के जलए प्रेररि करिी है। 

केलेस एवं अन्य (2023) के अध्ययि में यह डिष्कषभ डिकाला गया डक सोशल मीडिया के अत्यजधक उपयोग और मािजसक 

स्वास्थ्य समस्याओ ंिैसे- अवसाद, जचंिा एवं िीदं से संबंजधि समस्याओ ं के बीच मिबूि एवं सकारात्मक संबंध पाया िािा है। 

अध्ययि के अिुसार, अत्यजधक स्क्रीि टाइम एवं डिजिटल ओवरयूि युवाओ ंके मािजसक संिुलि को प्रर्ाडवि करिे हैं और उिकी 

िीवि गुणवत्ता को कम कर सकिे हैं। 

कुमार एवं जसंह (2022) के अध्ययि में यह पाया गया डक शहरी युवाओ ंमें सोशल मीडिया डिर्भरिा का स्तर ग्रामीण युवाओ ं

की िुलिा में अजधक है। इसका मुख्य कारण शहरी क्षेिो ंमें बेहिर इंटरिेट सुडवधाएाँ , िकिीकी संसाधिो ंकी उपलििा एवं डिजिटल 

िीविशैली का अजधक प्रसार है। 

शमाभ एवं अन्य (2023) िे अपिे अध्ययि में यह डिष्कषभ डिकाला डक र्ारिीय युवाओ ंमें सोशल मीडिया का अत्यजधक 

उपयोग उिके मािजसक स्वास्थ्य एवं सामाजिक व्यवहार को प्रर्ाडवि कर रहा है। अध्ययि के अिुसार सोशल मीडिया के कारण 

युवाओ ंमें ििाव, जचंिा एवं सामाजिक अलगाव िैसी समस्याएाँ  बढ रही हैं, सार्थ ही पाररवाररक एवं सामाजिक संबंधो ंमें र्ी पररविभि 

देखा िा रहा है। 

Digital India Report (2024) के अिुसार “डिजिटल इंडिया” अजर्याि के पररणामस्वरूप देश में इंटरिेट की पहुाँच में 

व्यापक वृडि हुई है। इस पहल िे ग्रामीण एवं शहरी दोिो ंक्षेिो ंमें डिजिटल सेवाओ ंके उपयोग को बढावा डदया है, जिससे डिजिटल 

संसृ्कडि का डवस्तार हुआ है। इसके सार्थ ही सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ के उपयोग में र्ी उले्लखिीय वृडि हुई है, जिसिे युवाओ ंके 

िीविशैली एवं व्यवहार को प्रर्ाडवि डकया है। 
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डिजिटल संसृ्कडि  

 डिजिटल संसृ्कडि से आशय उस सामाजिक एवं सांसृ्कडिक पररवेश से है, िो डिजिटल प्रौद्योडगडकयो ंिैसे इंटरिेट, स्माटभफोि, 

सोशल मीडिया एवं डवजर्न्न ऑिलाइि पे्लटफॉर्म्भ के व्यापक एवं डिरंिर उपयोग के पररणामस्वरूप डवकजसि हुआ है। यह संसृ्कडि ि 

केवल व्यडियो ंके संचार एवं अजर्व्यडि के िरीको ंको प्रर्ाडवि करिी है, बब्धि उिके डवचार, व्यवहार, िीविशैली िर्था सामाजिक 

संबंधो ंके स्वरूप को र्ी पररवडिभि करिी है। 

• ऑिलाइि पहचाि :  ऑिलाइि पहचाि वह वचुभअल स्वरूप है, जिसे व्यडि डिजिटल पे्लटफॉर्म्भ पर स्वयं को प्रस्तुि करिे के 

जलए डिडमभि करिा है। यह पहचाि व्यडि की प्रोफाइल, फोटो, बायो, पोस्ट्ट्स एवं डिजिटल गडिडवजधयो ंके माध्यम से व्यि 

होिी है। कई बार यह डिजिटल पहचाि व्यडि के वास्तडवक व्यडित्व से जर्न्न होिी है, क्ोडंक व्यडि अपिे आप को अजधक 

आकषभक, सफल या सामाजिक रूप से स्वीकायभ रूप में प्रस्तुि करिे का प्रयास करिा है।  

• वचुभअल संवाद : वचुभअल संवाद से आशय उि संचार प्रडियाओ ंसे है, िो डिजिटल माध्यमो ंके द्वारा संपन्न होिी हैं। इसमें 

चैडटगं, मैसेजिंग, वीडियो कॉजलंग, कमेंडटगं एवं अन्य ऑिलाइि संचार के रूप शाडमल होिे हैं। डिजिटल िकिीको ंिे संवाद 

को त्वररि, सरल एवं वैजिक बिा डदया है, जिससे व्यडि र्ौगोजलक सीमाओ ंसे परे िाकर दसूरो ंके सार्थ संपकभ  स्थाडपि कर 

सकिा है।  

• त्वररि एवं वैजिक सूचिा आदाि-प्रदाि : डिजिटल संसृ्कडि का एक प्रमुख आयाम त्वररि एवं वैजिक सूचिा आदाि-प्रदाि है, 

जिसके अंिगभि व्यडि इंटरिेट एवं सोशल मीडिया के माध्यम से डकसी र्ी प्रकार की िािकारी को िुरंि प्राप्त एवं साझा कर 

सकिा है। इस सुडवधा िे ज्ञाि के डवस्तार एवं िागरूकिा को बढावा डदया है। व्यडि अब डवजर्न्न डवषयो ं पर अद्यिि 

िािकारी आसािी से प्राप्त कर सकिा है।  

• डिजिटल सहर्ाडगिा : डिजिटल सहर्ाडगिा उस स्तर को दशाभिी है, जिस सीमा िक व्यडि डिजिटल पे्लटफॉर्म्भ पर सडिय 

रूप से र्ाग लेिा है। इसमें पोस्ट करिा, लाइक करिा, कमेंट करिा, शेयर करिा एवं डवजर्न्न प्रकार की डिजिटल गडिडवजधयो ं

में संलग्न होिा शाडमल है। उच्च स्तर की डिजिटल सहर्ाडगिा व्यडि की डिजिटल दडुिया के सार्थ गहरी संलग्निा को दशाभिी 

है।  

• डिजिटल डिर्भरिा प्रवृडत्त : डिजिटल डिर्भरिा प्रवृडत्त से अजर्प्राय व्यडि की डिजिटल उपकरणो ंएवं सोशल मीडिया के प्रडि 

बढिी हुई डिर्भरिा से है। इस ब्धस्थडि में व्यडि बार-बार अपिे मोबाइल फोि या सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ को चेक करिा है, 

र्ले ही उसकी कोई डवशेष आवश्यकिा ि हो। उपयोग को डियंडिि करिे में कडििाई, उपयोग ि करिे पर बेचैिी या 

असहििा का अिुर्व िर्था दैडिक गडिडवजधयो ंमें बाधा इस आयाम के प्रमुख संकेि हैं।  

• डिजिटल सामाजिक प्रर्ाव : डिजिटल सामाजिक प्रर्ाव उस पररविभि को दशाभिा है, िो डिजिटल संसृ्कडि के कारण व्यडि 

के सामाजिक संबंधो ंएवं व्यवहार में उत्पन्न होिा है। सोशल मीडिया एवं डिजिटल पे्लटफॉर्म्भ के अत्यजधक उपयोग के कारण 

व्यडि अपिे पररवार एवं डमिो ंके सार्थ प्रत्यक्ष रूप से कम समय डबिािे लगिा है। इसके पररणामस्वरूप सामाजिक अलगाव 

एवं अकेलेपि की र्ाविा बढ सकिी है।  

सोशल मीडिया डिर्भरिा  

 सोशल मीडिया डिर्भरिा एक ऐसी ब्धस्थडि है, जिसमें व्यडि सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ के उपयोग पर डियंिण खो देिा है और 

उिका अत्यजधक उपयोग करिे लगिा है। यह एक प्रकार की व्यवहाररक लि है, जिसमें व्यडि बार-बार सोशल मीडिया चेक करिा है, 

उपयोग कम करिे में असफल रहिा है िर्था उपयोग ि करिे पर बेचैिी अिुर्व करिा है। यह ब्धस्थडि व्यडि के मािजसक स्वास्थ्य, 

शैक्षजणक प्रदशभि एवं सामाजिक िीवि को प्रर्ाडवि करिी है। 

सोशल मीडिया उपयोडगिा के आयाम को डिम्नजलजखि प्रकार से समझा िा सकिा है- 



https://ijeve.com/ 

                                   International Journal of Emerging Voices in Education                                                (19) 

1. अत्यजधक उपयोग : अत्यजधक उपयोग से अजर्प्राय उस ब्धस्थडि से है, जिसमें व्यडि सोशल मीडिया पर अपेक्षाकृि अजधक 

समय व्यिीि करिा है और उसका उपयोग आवश्यक सीमा से अजधक हो िािा है। इस अवस्था में व्यडि बार-बार सोशल 

मीडिया पे्लटफॉर्म्भ को चेक करिा है, डबिा डकसी डवशेष उदे्दश्य के र्ी ऑिलाइि रहिा है िर्था अपिे दैडिक कायों की िुलिा 

में सोशल मीडिया को अजधक प्रार्थडमकिा देिा है।  

2. डियंिण की कमी : डियंिण की कमी उस ब्धस्थडि को दशाभिी है, िब व्यडि सोशल मीडिया के उपयोग को कम करिे या 

डियंडिि करिे में असमर्थभ हो िािा है। व्यडि कई बार यह डिणभय लेिा है डक वह सोशल मीडिया का उपयोग कम करेगा, 

लेडकि वह इसमें सफल िही ंहो पािा।  

3. वापसी लक्षण : वापसी लक्षण उस मािजसक एवं र्ाविात्मक असुडवधा को दशाभिे हैं, िो व्यडि को सोशल मीडिया का 

उपयोग ि करिे या कम करिे की ब्धस्थडि में अिुर्व होिी है। इसमें बेचैिी, जचड़जचड़ापि, ििाव, अकेलापि एवं असहििा 

िैसी र्ाविाएाँ  शाडमल होिी हैं। िो स्पष्ट करिा है डक सोशल मीडिया व्यडि के जलए एक मिोवैज्ञाडिक आवश्यकिा बि 

चुका है। 

4. सहिशीलिा : सहिशीलिा का अर्थभ है डक समय के सार्थ व्यडि को पहले की िुलिा में अजधक समय िक सोशल मीडिया 

का उपयोग करिे की आवश्यकिा महसूस होिी है, िाडक उसे वही संिुडष्ट प्राप्त हो सके। प्रारंर् में कम समय का उपयोग 

पयाभप्त लगिा है, लेडकि धीरे-धीरे व्यडि अजधक समय ऑिलाइि डबिािे लगिा है।  

5. दैडिक िीवि पर प्रर्ाव : यह आयाम दशाभिा है डक सोशल मीडिया एडिक्शि व्यडि के दैडिक िीवि, िैसे-शैक्षजणक कायभ, 

कायभक्षमिा, समय प्रबंधि एवं डदिचयाभ को डकस प्रकार प्रर्ाडवि करिा है। अत्यजधक उपयोग के कारण व्यडि अपि े

महत्वपूणभ कायों को ििरअंदाि करिे लगिा है, जिससे उसकी उत्पादकिा एवं प्रदशभि में कमी आिी है। 

6. मािजसक एवं र्ाविात्मक प्रर्ाव : यह आयाम सोशल मीडिया एडिक्शि के मािजसक स्वास्थ्य पर पड़िे वाले प्रर्ाव को 

दशाभिा है। अत्यजधक उपयोग के कारण व्यडि में ििाव, जचंिा, अवसाद, आत्म-सम्माि में कमी एवं िीदं की समस्याएाँ  उत्पन्न 

हो सकिी हैं। यह आयाम व्यडि के र्ाविात्मक संिुलि पर सोशल मीडिया के प्रर्ाव को स्पष्ट करिा है। 

7. सामाजिक प्रर्ाव : सामाजिक प्रर्ाव से अजर्प्राय सोशल मीडिया एडिक्शि के कारण व्यडि के सामाजिक संबंधो ं एवं 

व्यवहार में आिे वाले पररविभिो ंसे है। इस ब्धस्थडि में व्यडि वास्तडवक संबंधो ंकी अपेक्षा वचुभअल संबंधो ंको अजधक महत्व देिे 

लगिा है। पररवार एवं डमिो ंके सार्थ समय डबिािे में कमी आिी है िर्था सामाजिक अलगाव की प्रवृडत्त बढ सकिी है। 

डिजिटल संसृ्कडि का युवाओ ंमें सोशल मीडिया डिर्भरिा पर प्रर्ाव 

 विभमाि डिजिटल युग में डिजिटल संसृ्कडि िे युवाओ ंके िीवि को व्यापक रूप से प्रर्ाडवि डकया है। इंटरिेट, स्माटभफोि एवं 

सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ के बढिे उपयोग िे युवाओ ंकी िीविशैली, व्यवहार एवं सोच में महत्वपूणभ पररविभि डकए हैं। डिजिटल 

संसृ्कडि के प्रर्ाव से सोशल मीडिया युवाओ ं के दैडिक िीवि का अजर्न्न डहस्सा बि गया है, जिसके पररणामस्वरूप उिमें सोशल 

मीडिया डिर्भरिा की प्रवृडत्त िेिी से बढ रही है। 

1. ऑिलाइि पहचाि का प्रर्ाव : डिजिटल संसृ्कडि के अंिगभि युवा सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ पर अपिी एक डवशेष एवं 

आकषभक ऑिलाइि पहचाि डिडमभि करिे का प्रयास करिे हैं। वे अपिी प्रोफाइल, फोटो एवं पोस्ट्ट्स के माध्यम से स्वयं को 

सामाजिक रूप से स्वीकायभ एवं प्रर्ावशाली डदखािा चाहिे हैं। ‘लाइक्स’, ‘कमेंट्स’ एवं ‘फॉलोअसभ’ की संख्या उिके आत्म-

सम्माि को प्रर्ाडवि करिी है, जिससे वे बार-बार सोशल मीडिया का उपयोग करिे के जलए प्रेररि होिे हैं और यह प्रवृडत्त 

धीरे-धीरे डिर्भरिा का रूप ले लेिी है। 

2. वचुभअल संवाद की वृडि : डिजिटल संसृ्कडि िे संचार के स्वरूप को पररवडिभि कर डदया है, िहााँ  युवा अजधकिर संवाद वचुभअल 

माध्यमो ंके द्वारा करिे हैं। चैडटगं, मैसेजिंग एवं सोशल मीडिया इंटरैक्शि के माध्यम से वे अपिे सामाजिक संबंध बिाए रखिे 
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हैं। इसके पररणामस्वरूप प्रत्यक्ष संवाद में कमी आिी है और वचुभअल संपकभ  की बढिी प्रवृडत्त उन्हें सोशल मीडिया पर अजधक 

डिर्भर बिा देिी है। 

3. त्वररि संिुडष्ट का प्रर्ाव: सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ त्वररि प्रडिडिया प्रदाि करिे हैं, िैसे- लाइक्स, कमेंट्स एवं शेयर। यह 

त्वररि संिुडष्ट युवाओ ंको बार-बार इि पे्लटफॉर्म्भ पर लौटिे के जलए प्रेररि करिी है। इस प्रकार, वे लगािार ऑिलाइि सडिय 

रहिे लगिे हैं और यह व्यवहार धीरे-धीरे लि में पररवडिभि हो िािा है। 

4. एल्गोररद्म आधाररि कंटेंट का प्रर्ाव : डिजिटल संसृ्कडि में सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ एल्गोररद्म के माध्यम से उपयोगकिाभओ ं

की रुजचयो ंके अिुसार सामग्री प्रसु्ति करिे हैं। यह व्यडिगि कंटेंट युवाओ ंको अजधक आकडषभि करिा है और उन्हें लंबे समय 

िक ऑिलाइि बिाए रखिा है। पररणामस्वरूप, उिकी डिजिटल सहर्ाडगिा बढिी है और सोशल मीडिया डिर्भरिा की 

प्रवृडत्त सुदृढ होिी है। 

5. FoMO (Fear of Missing Out) का प्रर्ाव: डिजिटल संसृ्कडि में युवाओ ंके बीच FoMO (Fear of Missing 

Out) की र्ाविा व्यापक रूप से पाई िािी है। वे यह महसूस करिे हैं डक यडद वे सोशल मीडिया से दरू रहे, िो वे डकसी 

महत्वपूणभ सूचिा या सामाजिक गडिडवजध से वंजचि रह सकिे हैं। इस कारण वे बार-बार अपिे मोबाइल फोि एवं सोशल 

मीडिया पे्लटफॉर्म्भ को चेक करिे रहिे हैं, जिससे उिकी डिर्भरिा और अजधक बढ िािी है। 

6. समय प्रबंधि पर प्रर्ाव : डिजिटल संसृ्कडि के प्रर्ाव से युवा सोशल मीडिया पर अत्यजधक समय व्यिीि करिे लगिे हैं, 

जिससे उिके समय प्रबंधि पर िकारात्मक प्रर्ाव पड़िा है। अध्ययि, कायभ एवं अन्य आवश्यक गडिडवजधयो ंके जलए समय 

कम हो िािा है, जिससे उिकी डदिचयाभ असंिुजलि हो िािी है और उत्पादकिा में कमी आिी है। 

7. मािजसक स्वास्थ्य पर प्रर्ाव : सोशल मीडिया के अत्यजधक उपयोग के कारण युवाओ ंके मािजसक स्वास्थ्य पर प्रडिकूल प्रर्ाव 

पड़िा है। उिमें ििाव, जचंिा एवं अवसाद िैसी समस्याएाँ  उत्पन्न हो सकिी हैं। इसके अडिररि, लगािार स्क्रीि देखिे एवं देर 

राि िक ऑिलाइि रहिे के कारण िीदं की गुणवत्ता र्ी प्रर्ाडवि होिी है, िो उिके समग्र स्वास्थ्य को प्रर्ाडवि करिा है। 

8. शैक्षजणक उपलब्धि पर प्रर्ाव: डिजिटल संसृ्कडि के प्रर्ाव से युवा अपिे अध्ययि की अपेक्षा अजधक समय सोशल मीडिया 

पर व्यिीि करिे हैं। इससे उिकी एकाग्रिा में कमी आिी है और शैक्षजणक प्रदशभि प्रर्ाडवि होिा है। वे पढाई के दौराि र्ी 

बार-बार सोशल मीडिया चेक करिे हैं, जिससे अजधगम प्रडिया बाजधि होिी है। 

9. सामाजिक संबंधो ंपर प्रर्ाव: सोशल मीडिया डिर्भरिा के कारण युवाओ ंके सामाजिक संबंधो ंका स्वरूप बदल िािा है। वे 

वास्तडवक संबंधो ंकी अपेक्षा वचुभअल संबंधो ंको अजधक महत्व देिे लगिे हैं। पररवार एवं डमिो ंके सार्थ डबिाए िािे वाले 

समय में कमी आिी है, जिससे सामाजिक अलगाव एवं अकेलेपि की र्ाविा उत्पन्न हो सकिी है। 

डिष्कषभ  

 डिजिटल संसृ्कडि िे युवाओ ं के िीवि में गहरा एवं बहुआयामी प्रर्ाव िाला है। इंटरिेट, स्माटभफोि एवं सोशल मीडिया 

पे्लटफॉर्म्भ के व्यापक उपयोग िे ि केवल उिके संचार, व्यवहार एवं िीविशैली को पररवडिभि डकया है, बब्धि उिके मािजसक, 

सामाजिक एवं शैक्षजणक पक्षो ंको र्ी प्रर्ाडवि डकया है। डिजिटल संसृ्कडि के डवजर्न्न आयाम िैसे ऑिलाइि पहचाि, वचुभअल संवाद, 

डिजिटल सहर्ाडगिा एवं त्वररि सूचिा आदाि-प्रदाि युवाओ ंको सोशल मीडिया की ओर आकडषभि करिे हैं और धीरे-धीरे यह आकषभण 

डिर्भरिा का रूप ले लेिा है। अध्ययि से यह ज्ञाि होिा है डक सोशल मीडिया पे्लटफॉर्म्भ की संरचिा, िैसे एल्गोररद्म आधाररि कंटेंट, 

त्वररि संिुडष्ट एवं FoMO (Fear of Missing Out), युवाओ ंको डिरंिर ऑिलाइि बिे रहिे के जलए प्रेररि करिी है। इसके 

पररणामस्वरूप अत्यजधक उपयोग, डियंिण की कमी एवं वापसी लक्षण िैसे व्यवहाररक संकेि डवकजसि होिे हैं, िो सोशल मीडिया 

डिर्भरिा के प्रमुख लक्षण हैं। 
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 इसके अडिररि सोशल मीडिया डिर्भरिा का प्रर्ाव युवाओ ंके मािजसक स्वास्थ्य पर िकारात्मक रूप से पररलजक्षि होिा है, 

जिसमें ििाव, जचंिा, अवसाद एवं िीदं से संबंजधि समस्याएाँ  शाडमल हैं। सार्थ ही यह उिके शैक्षजणक प्रदशभि को र्ी प्रर्ाडवि करिी है 

िर्था सामाजिक संबंधो ंमें दरूी एवं सामाजिक अलगाव को बढावा देिी है। हालांडक डिजिटल संसृ्कडि के कुछ सकारात्मक पहलू र्ी हैं, 

िैसे- ज्ञाि िक आसाि पहुाँच, वैजिक संपकभ  एवं अजर्व्यडि के अवसर परंिु इसके अडियंडिि उपयोग से उत्पन्न समस्याएाँ  अजधक गंर्ीर 

होिी िा रही हैं। अिः  यह आवश्यक है डक युवाओ ंमें डिजिटल साक्षरिा, आत्म-डियंिण एवं संिुजलि उपयोग की र्ाविा डवकजसि की 

िाए। अिः  कहा िा सकिा है डक डिजिटल संसृ्कडि युवाओ ंमें सोशल मीडिया डिर्भरिा को बढािे में एक महत्वपूणभ कारक है। इसके 

प्रर्ावो ंको समझकर उजचि शैजक्षक, मिोवैज्ञाडिक एवं सामाजिक हस्तक्षेप डवकजसि करिा अतं्यि आवश्यक है, िाडक युवा डिजिटल 

िकिीको ंका उपयोग सकारात्मक एवं रचिात्मक डदशा में कर सकें । 

शैजक्षक डिडहिार्थभ  

 डिजिटल संसृ्कडि एवं सोशल मीडिया डिर्भरिा के बढिे प्रर्ाव को देखिे हुए जशक्षा प्रणाली में कुछ महत्वपूणभ पररविभि एवं 

हस्तक्षेप आवश्यक हो िािे हैं। िो डिम्नजलजखि प्रकार से है- 

• डिजिटल साक्षरिा : डिजिटल साक्षरिा को बढावा देिा अतं्यि आवश्यक है, िाडक डवद्यार्थी केवल िकिीक का उपयोग ही ि 

करें, बब्धि उसके सही, सुरजक्षि एवं संिुजलि उपयोग को र्ी समझ सकें । इसके अंिगभि उन्हें ऑिलाइि व्यवहार, सूचिा की 

सत्यिा की पहचाि, साइबर सुरक्षा िर्था डिजिटल िैडिकिा के बारे में जशजक्षि डकया िािा चाडहए। 

• डिजिटल संिुलि कायभिमो ं: इि कायभिमो ंके माध्यम से डवद्याजर्थभयो ंको यह जसखाया िा सकिा है डक वे अपिे समय का 

प्रर्ावी प्रबंधि कैसे करें िर्था सोशल मीडिया के उपयोग को डियंडिि रखिे हुए अध्ययि एवं अन्य रचिात्मक गडिडवजधयो ंमें 

संिुलि कैसे स्थाडपि करें। इसके जलए समय-समय पर कायभशालाएाँ , सेडमिार एवं प्रजशक्षण कायभिम आयोजिि डकए िा 

सकिे हैं। 

• माइंिफुलिेस एवं डिजिटल डिटॉक्स : माइंिफुलिेस िकिीको ंके माध्यम से डवद्यार्थी अपिे डवचारो ंएवं व्यवहार पर डियंिण 

रखिा सीखिे हैं, िबडक डिजिटल डिटॉक्स उन्हें समय-समय पर डिजिटल उपकरणो ं से दरूी बिाकर मािजसक शांडि एवं 

संिुलि बिाए रखिे में सहायिा करिा है। 

• जशक्षको ंएवं अजर्र्ावको ंकी र्ूडमका : जशक्षको ंको छािो ंके डिजिटल व्यवहार पर डिगरािी रखिे, उन्हें उजचि मागभदशभि देि े

एवं सकारात्मक डिजिटल आदिो ंको डवकजसि करिे के जलए प्रजशजक्षि डकया िािा चाडहए। सार्थ ही, अजर्र्ावको ंको र्ी 

िागरूक डकया िािा चाडहए, िाडक वे बच्चो ंके स्क्रीि टाइम को डियंडिि कर सकें  एवं उन्हें स्वस्थ एवं संिुजलि िीविशैली 

अपिािे के जलए प्रेररि कर सकें । 
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