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साराोंश 

यह  मीक्षा  ोशल मीसडया के सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य पर पड़ने वाले प्रभावोिं का गहन सवशे्लषण करती है, 

सि में इ के  कारात्मक और नकारात्मक दोनोिं पहलुओिं को  मझने का प्रया  सकया गया है। सडसिटल 

पे्लटफॉर्म्स पर सकशोरोिं की बढ़ती  सियता ने उनके िीवन को कई स्तरोिं पर प्रभासवत सकया है, सवशेष रूप  े 

उनके मानस क स्वास्थ्य के  िंदभस में।  ोशल मीसडया ने आत्म-असभव्यक्ति,  ामासिक िुड़ाव, और सवचारोिं के 

आदान-प्रदान के नए अव र प्रदान सकए हैं, सि  े सकशोरोिं को पहचान और  ामासिक  मर्थसन प्राप्त करने में 

 हायता समलती है। हालािंसक, इ के अत्यसधक और अ िंतुसलत उपयोग  े अव ाद, सचिंता, आत्म- म्मान की कमी, 

और नी िंद  े  िंबिंसधत  मस्याएँ उत्पन्न हो  कती हैं। सवशेष रूप  े,  ाइबरबुसलिंग और  ोशल मीसडया पर तुलना 

करने की प्रवृसि ने सकशोरोिं की मानस क क्तथर्थसत को नकारात्मक रूप  े प्रभासवत सकया है, सि  े वे मानस क 

तनाव और  िंकट का  ामना कर  कते हैं। इ   मीक्षा में सवसभन्न अध्ययनोिं,  वेक्षणोिं और शोध कायों का 

सवशे्लषण सकया गया है, िो दशासते हैं सक  ोशल मीसडया का प्रभाव प्रते्यक व्यक्ति के उपयोग पैटनस और उनके 

मानस क स्वास्थ्य की पूवस क्तथर्थसत पर सनभसर करता है। इ के असतररि, इ  अध्ययन का उदे्दश्य सकशोरोिं को 

 ोशल मीसडया के  िंतुसलत और  ुरसक्षत उपयोग के सलए सदशासनदेश प्रदान करना है, तासक वे इ के लाभोिं का 

असधकतम उपयोग कर  कें  और  िंभासवत नकारात्मक प्रभावोिं  े बच  कें । अिंततः , इ   मीक्षा  े यह सनष्कषस 

सनकलता है सक  ोशल मीसडया के प्रभाव को पूरी तरह  मझने के सलए और असधक शोध की आवश्यकता है, 

तासक इ के दुष्प्रभावोिं को कम सकया िा  के और सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य के सलए एक  ुरसक्षत सडसिटल 

वातावरण सवकस त सकया िा  के। 

मुख्य शब्द:  ोशल मीसडया, सकशोरोिं, मानस क स्वास्थ्य, अव ाद, सचिंता,  ाइबरबुसलिंग, नी िंद, आत्म- म्मान, 

सडसिटल मीसडया,  ामासिक  िंबिंध. 

1. पररचय 

सडसिटल युग में  ोशल मीसडया हमारे िीवन के हर पहलू को गहराई  े प्रभासवत कर रहा है, सवशेष 

रूप  े सकशोरोिं की सदनचयास और मानस क स्वास्थ्य पर इ का महत्वपूणस प्रभाव देखा गया है। इिंटरनेट 

और स्माटसफोन के बढ़ते उपयोग ने  ोशल मीसडया पे्लटफॉर्म्स को सकशोरोिं के सलए एक नया माध्यम 

बना सदया है, िहािं वे अपने सवचारोिं, अनुभवोिं और भावनाओिं को  ाझा कर  कते हैं। फे बुक, इिंस्टाग्राम, 
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सिटर और सटकटॉक िै े पे्लटफॉमस न केवल मनोरिंिन के  ाधन हैं, बक्ति वे  ामासिक िुड़ाव,  िंवाद 

और आत्म-असभव्यक्ति के अव र भी प्रदान करते हैं।  ोशल मीसडया सकशोरोिं को वैसश्वक स्तर पर लोगोिं 

 े िुड़ने, अपनी राय व्यि करने और  ामूसहक पहचान बनाने में मदद करता है। इ के माध्यम  े वे 

अपने  ामासिक दायरे को बढ़ा  कते हैं, दोस्ती सवकस त कर  कते हैं और अपनी रुसचयोिं को आगे 

बढ़ाने का अव र प्राप्त कर  कते हैं। 

हालािंसक,  ोशल मीसडया के यह  कारात्मक पहलू इ के एक पक्ष को दशासते हैं , िबसक इ के 

नकारात्मक प्रभाव भी गिंभीर रूप  े सवचारणीय हैं।  ोशल मीसडया के प्रभावोिं पर सकए गए सवसभन्न शोधोिं 

में मतभेद पाए गए हैं। कुछ अध्ययनोिं के अनु ार, यह मानस क स्वास्थ्य को  कारात्मक रूप  े प्रभासवत 

कर  कता है, िै े सक  मुदाय की भावना को मिबूत करना, भावनात्मक  मर्थसन प्राप्त करना और 

मानस क स्वास्थ्य  े िुडे़ मुद्दोिं पर चचास करने के सलए ऑनलाइन  हायता  मूहोिं का उपयोग करना। 

कई सकशोर  ोशल मीसडया के माध्यम  े मानस क स्वास्थ्य  े िुडे़ मुद्दोिं पर खुलकर बात करते हैं , 

सि  े उन्हें  हानुभूसत और  हायता समलती है। 

वही िं, अन्य शोधोिं में  ोशल मीसडया के नकारात्मक प्रभावोिं को उिागर सकया गया है, िो सकशोरोिं की 

मानस क क्तथर्थसत को प्रभासवत कर  कते हैं। अत्यसधक  ोशल मीसडया उपयोग  े सचिंता, अव ाद और 

आत्म-छसव  े िुड़ी  मस्याएँ उत्पन्न हो  कती हैं। सवशेष रूप  े, इिंस्टाग्राम और फे बुक िै ी  ाइटोिं 

पर आदशस िीवनशैली और  ुिंदरता के मानकोिं की प्रसु्तसत सकशोरोिं में आत्म-अस्वीकृसत और आत्म-

 म्मान की कमी पैदा कर  कती है। सनरिंतर तुलना करने की प्रवृसि  े वे मानस क रूप  े अ हि 

मह ू  कर  कते हैं, सि  े उनकी आत्म-छसव पर नकारात्मक प्रभाव पड़  कता है। 

इ के असतररि,  ाइबरबुसलिंग  ोशल मीसडया का एक और गिंभीर दुष्प्रभाव है, िो सकशोरोिं के मानस क 

स्वास्थ्य को प्रसतकूल रूप  े प्रभासवत कर  कता है।  ाइबरबुसलिंग  े पीसड़त सकशोर अव ाद, 

 ामासिक अलगाव और आत्महत्या के सवचारोिं िै ी गिंभीर मानस क क्तथर्थसतयोिं का  ामना कर  कते 

हैं।  ोशल मीसडया पर गुमनाम रूप  े सकए गए अपमानिनक सटप्पसणयाँ, धमसकयाँ और  ावसिसनक 

रूप  े बदनाम करने की घटनाएँ उनके मानस क  िंतुलन को सबगाड़  कती हैं, सि  े उनमें अ ुरक्षा 

और आत्म- िंवेदनशीलता बढ़  कती है। 

यह अध्ययन  ोशल मीसडया के प्रभावोिं का  मग्र सवशे्लषण प्रसु्तत करता है, सि में इ के  कारात्मक 

और नकारात्मक दोनोिं पहलुओिं की  मीक्षा की गई है। सवसभन्न शोधोिं और अध्ययनोिं के आधार पर यह 

 मझने का प्रया  सकया गया है सक  ोशल मीसडया का सकशोरोिं के आत्म म्मान, सचिंता, अव ाद और 
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अन्य मानस क स्वास्थ्य  िंबिंधी कारकोिं पर क्या प्रभाव पड़ता है। इ   मीक्षा का उदे्दश्य नीसत सनमासताओिं, 

शैक्षसणक  िंथर्थानोिं और मानस क स्वास्थ्य सवशेषज्ोिं को एक सवसृ्तत दृसिकोण प्रदान करना है, सि  े वे 

सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य को  ुरसक्षत और  िंतुसलत बनाए रखने के सलए उपयुि नीसतयाँ सवकस त 

कर  कें । इ के सनष्कषस  ोशल मीसडया के सववेकपूणस उपयोग को प्रोत्सासहत करने और इ के 

दुष्प्रभावोिं को कम करने की सदशा में महत्वपूणस योगदान दे  कते हैं। 

2. सोशल मीडिया और डिशोरो ों िे मानडसि स्वास्थ्य पर प्रभाव 

2.1 सिारात्मि प्रभाव 

सवसभन्न शोधोिं  े यह पता चला है सक  ोशल मीसडया सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य पर  कारात्मक 

प्रभाव डाल  कता है। यह पे्लटफॉमस उन्हें अपनी पहचान व्यि करने, सवचार  ाझा करने और 

 ामासिक  मर्थसन प्राप्त करने का अव र प्रदान करता है। सवशेष रूप  े, यह उन सकशोरोिं के सलए 

लाभकारी हो  कता है िो  ामासिक रूप  े  िंकोची होते हैं या मानस क स्वास्थ्य  िंबिंधी चुनौसतयोिं, िै े 

अव ाद या सचिंता, का  ामना कर रहे होते हैं। कुछ अध्ययनोिं के अनु ार,  ोशल मीसडया  मुदाय के 

रूप में कायस कर  कता है, िहाँ सकशोर मानस क स्वास्थ्य  े िुड़ी  मस्याओिं पर खुलकर चचास कर 

 कते हैं और आवश्यक  हयोग प्राप्त कर  कते हैं। 

2.2 निारात्मि प्रभाव 

दू री ओर,  ोशल मीसडया का अत्यसधक उपयोग सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाव 

डाल  कता है। कई शोधोिं  े यह सनष्कषस सनकला है सक असधक  मय तक  ोशल मीसडया का उपयोग 

करने  े सकशोरोिं में सचिंता, अव ाद और आत्म- िंवेदनशीलता िै ी मानस क स्वास्थ्य  मस्याएँ बढ़ 

 कती हैं।  ोशल मीसडया पे्लटफामों पर प्रसतस्पधास, सनरिंतर तुलना, और खुद को दू रोिं  े कम आिंकने 

की प्रवृसि उनके आत्म- म्मान को कमिोर कर  कती है। एक अध्ययन के अनु ार,  ोशल मीसडया 

पर  ाझा की िाने वाली तस्वीरें  और सवचार सकशोरोिं को अपने शरीर की छसव को लेकर असधक सचिंसतत 

बना  कते हैं, सि  े वे मानस क तनाव और अव ाद का सशकार हो  कते हैं। 

3. साइबरबुडलोंग और सोशल मीडिया 

 ाइबरबुसलिंग, सि े अक्सर  ोशल मीसडया पर धमकी, गाली-गलौि, अपमानिनक सटप्पसणयोिं, और 

दू रोिं की सनिंदा के रूप में अनुभव सकया िाता है, सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य पर एक गिंभीर और 

थर्थायी नकारात्मक प्रभाव डाल  कता है।  ोशल मीसडया पे्लटफार्म्स पर गुमनाम पहचान के  ार्थ लोग 
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आ ानी  े दू रोिं को मानस क और भावनात्मक रूप  े नुक ान पहँचाने के सलए उत्पीड़न कर  कते 

हैं, सि े  ाइबरबुसलिंग के रूप में िाना िाता है। इ  प्रकार का उत्पीड़न सकशोरोिं के सलए सवशेष रूप 

 े खतरनाक हो  कता है क्योिंसक वे मानस क और शारीररक रूप  े  िंवेदनशील होते हैं, और इ के 

कारण उनके आत्म म्मान और आत्म-छसव पर गहरा अ र पड़  कता है।  ाइबरबुसलिंग के कारण 

सकशोरोिं में मानस क स्वास्थ्य  मस्याएँ उत्पन्न हो  कती हैं, िै े सक सचिंता, अव ाद, अकेलापन, और 

आत्महत्या के सवचार, िो उनकी  मग्र भलाई के सलए खतरनाक हो  कते हैं। 

कई अध्ययनोिं ने यह स द्ध सकया है सक  ाइबरबुसलिंग सकशोरोिं में मानस क स्वास्थ्य  मस्याओिं की वृक्तद्ध 

का प्रमुख कारण बन  कता है। सवशेष रूप  े, सिन सकशोरोिं को  ाइबरबुसलिंग का सशकार होना पड़ता 

है, वे असधक गिंभीर मानस क  मस्याओिं का  ामना करते हैं। इन सकशोरोिं में आत्म- म्मान और आत्म-

छसव पर प्रसतकूल प्रभाव पड़ता है, सि  े उनकी मानस क क्तथर्थसत और भी सबगड़  कती है। 

 ाइबरबुसलिंग के कारण सकशोरोिं को शारीररक और मानस क रूप  े तिंग सकया िा  कता है, िो उनके 

आत्मसवश्वा  को  माप्त कर  कता है। ये सकशोर अक्सर  ामासिक रूप  े कट िाते हैं, और इ  े 

उनके पररवाररक और  ामासिक ररश्ोिं पर भी नकारात्मक प्रभाव पड़  कता है। 

 ाइबरबुसलिंग  े पीसड़त सकशोरोिं में अत्यसधक सचिंता और अव ाद के लक्षण सदखाई दे  कते हैं, िो उन्हें 

अकेला और अ ुरसक्षत मह ू  कराते हैं। यह मानस क क्तथर्थसत सकशोरोिं में आत्म-घृणा और आत्म-

 िंवेदनशीलता को िन्म देती है, सि  े उनकी  मग्र मानस क क्तथर्थसत और सबगड़ िाती है। इ के 

अलावा, कई सकशोर  ाइबरबुसलिंग के सशकार होकर अपना आत्म म्मान खो देते हैं , और वे अपनी 

शारीररक या मानस क सवशेषताओिं को लेकर नकारात्मक सवचारोिं में सघरे रहते हैं। इ  क्तथर्थसत में सकशोरोिं 

में आत्महत्या के सवचार उत्पन्न हो  कते हैं, िो सक एक गिंभीर मानस क  िंकट का  िंकेत है। 

 ाइबरबुसलिंग का प्रभाव सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य पर दीघसकासलक हो  कता है। िो सकशोर इ  

प्रकार के उत्पीड़न का  ामना करते हैं, वे भसवष्य में भी मानस क और भावनात्मक रूप  े प्रभासवत हो 

 कते हैं। यह  मस्या सकशोरोिं के िीवन में लिंबे  मय तक अ र डाल  कती है, सि  े उनके आत्म-

 िंवेदनशीलता, आत्म- म्मान और  ामासिक  िंबिंधोिं में  मस्याएँ उत्पन्न हो  कती हैं। कुछ शोधोिं में यह 

पाया गया है सक  ाइबरबुसलिंग  े पीसड़त सकशोरोिं में सू्कल में प्रदशसन में सगरावट, सचिंता और अव ाद के 

लक्षण बढ़  कते हैं, सि  े उनका  मग्र मानस क सवका  प्रभासवत हो  कता है। 

इ  प्रकार,  ाइबरबुसलिंग के कारण सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य पर गिंभीर और थर्थायी प्रभाव पड़ 

 कते हैं। इ सलए, यह अत्यिंत आवश्यक है सक  ोशल मीसडया पे्लटफार्म्स पर  ाइबरबुसलिंग को रोकने 
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के सलए कदम उठाए िाएिं । सकशोरोिं को इ   मस्या के बारे में िागरूक सकया िाना चासहए, तासक वे 

 ाइबरबुसलिंग का  ामना करने के सलए मानस क रूप  े तैयार होिं और अगर वे इ  क्तथर्थसत में फँ ते हैं 

तो वे तुरिंत मदद ले  कें । इ के अलावा, सू्कलोिं, पररवारोिं, और  माि को समलकर इ   मस्या के 

 माधान के सलए  ामूसहक प्रया  करने चासहए तासक सकशोरोिं को एक  ुरसक्षत और  हायक वातावरण 

प्रदान सकया िा  के। 

4. सोशल मीडिया और नी ोंद िी गुणवत्ता 

 ोशल मीसडया का अत्यसधक उपयोग सकशोरोिं की नी िंद की गुणविा पर गहरा प्रभाव डाल  कता है, 

और यह  मस्या सपछले कुछ वषों में तेिी  े बढ़ी है।  ोशल मीसडया के बढ़ते उपयोग और स्माटसफोन 

की उपलब्धता ने सकशोरोिं के  ोने के  मय को प्रभासवत सकया है, खा कर िब वे देर रात तक  ोशल 

मीसडया पर  सिय रहते हैं। कई शोधोिं ने यह पाया है सक देर रात तक  ोशल मीसडया का उपयोग 

सकशोरोिं की नी िंद की गुणविा को नुक ान पहँचाता है, सि  े उन्हें नी िंद की कमी और मानस क स्वास्थ्य 

 मस्याएँ हो  कती हैं।  ोशल मीसडया पर सनरिंतर  सिय रहने और अत्यसधक स्क्रीन टाइम के कारण 

सकशोरोिं में नी िंद में कमी, असनद्रा, और र्थकान िै ी  मस्याएँ उत्पन्न हो  कती हैं। यह क्तथर्थसत सकशोरोिं 

के शारीररक और मानस क स्वास्थ्य के सलए गिंभीर पररणाम उत्पन्न कर  कती है। 

 ोशल मीसडया पे्लटफामों पर सकशोरोिं का देर रात तक  मय सबताना, सवशेष रूप  े नी िंद के  मय के 

आ पा , उनके िैसवक घड़ी ( केसडयन ररदम) को प्रभासवत कर  कता है। स्क्रीन  े सनकलने वाली 

नीली रोशनी मक्तस्तष्क में मेलाटोसनन नामक हामोन के उत्पादन को दबा देती है, िो नी िंद के सलए 

सिमे्मदार होता है। पररणामस्वरूप, सकशोरोिं को  ोने में कसठनाई हो  कती है, और वे देर रात तक 

िागते रह  कते हैं, सि  े उनकी नी िंद की अवसध कम हो िाती है। इ  तरह की असनयसमत नी िंद  े 

उनके शारीररक और मानस क स्वास्थ्य पर प्रसतकूल प्रभाव पड़  कता है। 

नी िंद की कमी सकशोरोिं में सचिंता, अव ाद, और व्यवहाररक  मस्याओिं की  िंभावना को बढ़ा  कती है। 

शोधोिं में यह पाया गया है सक सिन सकशोरोिं को पयासप्त नी िंद नही िं समलती, वे मानस क स्वास्थ्य  मस्याओिं, 

िै े सक अव ाद और सचिंता, का  ामना करने के सलए असधक  िंवेदनशील होते हैं। नी िंद की कमी  े 

उनका मूड खराब हो  कता है, और वे  ामासिक रूप  े असधक अव ासदत और सचिंसतत मह ू  कर 

 कते हैं। इ के अलावा, उनकी  ोचने की क्षमता, सनणसय लेने की प्रसिया, और एकाग्रता पर भी 

नकारात्मक प्रभाव पड़  कता है, िो उनके शैसक्षक प्रदशसन और  ामासिक िीवन को प्रभासवत कर 

 कता है। 
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इ  क्तथर्थसत में, सकशोरोिं के मानस क और शारीररक स्वास्थ्य को बनाए रखने के सलए पयासप्त नी िंद लेना 

अत्यिंत महत्वपूणस है। यसद सकशोरोिं के पा  नी िंद की गुणविा ठीक नही िं होती, तो यह उनकी  मग्र भलाई 

को प्रभासवत कर  कता है, और  ार्थ ही उनके भावनात्मक और शारीररक सवका  में भी रुकावट डाल 

 कता है। 

अत्यसधक स्क्रीन टाइम और देर रात तक  ोशल मीसडया पर सबताए गए  मय को सनयिंसित करना एक 

महत्वपूणस कदम हो  कता है। यह सकशोरोिं को बेहतर नी िंद प्राप्त करने में मदद कर  कता है और 

उनके मानस क स्वास्थ्य को  कारात्मक सदशा में प्रभासवत कर  कता है। इ के असतररि, सकशोरोिं 

को स्क्रीन पर सबताए गए  मय के बारे में िागरूक करना और नी िंद के महत्व को  मझाना भी िरूरी 

है। सू्कलोिं और पररवारोिं को समलकर इ  मुदे्द पर ध्यान कें सद्रत करना चासहए और सकशोरोिं को एक स्वथर्थ 

सदनचयास अपनाने के सलए पे्रररत करना चासहए, तासक वे अपनी नी िंद की गुणविा में  ुधार कर  कें  और 

अपने मानस क स्वास्थ्य को बेहतर बना  कें । 

5. डनष्कर्ष 

यह  मीक्षा दशासती है सक  ोशल मीसडया सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य पर समसश्रत प्रभाव डालता है। 

एक ओर, यह आत्म-असभव्यक्ति और  मर्थसन प्राप्त करने के सलए एक प्रभावी मिंच के रूप में कायस कर 

 कता है, सि  े सकशोर मानस क स्वास्थ्य िागरूकता बढ़ाने,  मुदाय  े िुड़ने और अपनी भावनाओिं 

को व्यि करने में  क्षम होते हैं। इ के माध्यम  े वे अपनी सचिंताओिं को  ाझा कर  कते हैं ,  हायता 

प्राप्त कर  कते हैं और  ामासिक  मर्थसन मह ू  कर  कते हैं। हालािंसक, यसद इ का उपयोग 

असनयिंसित और अत्यसधक रूप  े सकया िाए, तो यह सकशोरोिं के मानस क स्वास्थ्य पर नकारात्मक 

प्रभाव डाल  कता है, िै े सक सचिंता, अव ाद, आत्म- िंवेदनशीलता और  ाइबरबुसलिंग। आत्म- म्मान 

और मानस क  िंतुलन बनाए रखने के सलए  ोशल मीसडया के उपयोग को सनयिंसित करना और उ के 

प्रसत िागरूकता बढ़ाना आवश्यक है। सकशोरोिं को इ के  कारात्मक पक्षोिं का लाभ उठाने के  ार्थ-

 ार्थ  िंभासवत िोक्तखमोिं को  मझने के सलए सशसक्षत सकया िाना चासहए। इ सलए, पररवार, सू्कल और 

 माि को समलकर सकशोरोिं के सडसिटल व्यवहार पर ध्यान देना चासहए और उन्हें स्वथर्थ ऑनलाइन 

आदतें अपनाने के सलए प्रोत्सासहत करना चासहए, सि  े वे मानस क और शारीररक रूप  े स्वथर्थ रह 

 कें । 
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