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 समकालȣन समाज मɅ Ĥौɮयोͬगकȧ के तीĭ ͪवकास के पǐरणामèवǾप 

सोशल मीͫडया सचूना, संचार एवं मनोरंजन का Ĥमुख माÚयम बन 

गया है। इसके उपयोगकता[ओं मɅ ͪवशषे Ǿप से ͪवɮयाͬथ[यɉ के जीवन 

मɅ इसका Ĥभाव åयापक Ǿप से पǐरलͯ¢त होता है। Ĥèततु शोध का 

उɮदेæय सोशल मीͫडया के उपयोग और ͪवɮयाͬथ[यɉ के शारȣǐरक एवं 

मानͧसक èवाèØय के मÚय संबंधɉ का समाजशाèğीय अÚययन करना 

है। जहाँ एक ओर सोशल मीͫडया £ानाज[न, सामािजक संपक[  तथा 

आ×म-अͧभåयिÈत के नए अवसर Ĥदान करता है, वहȣं दसूरȣ ओर 

इसके अ×यͬधक एवं असंतुͧलत उपयोग से èवाèØय संबंधी अनेक 

चुनौǓतयाँ उ×पÛन हो रहȣ हɇ। इस अÚययन मɅ यह èपçट हुआ है ͩक 

सोशल मीͫडया पर अͬधक समय åयतीत करने से ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ 

शारȣǐरक सͩĐयता मɅ कमी, नींद कȧ गुणवƣा मɅ ͬगरावट, ͸िçट-संबंधी, 

समèयाएँ तथा शारȣǐरक थकान मɅ वɮृͬध जैसी समèयाएँ उ×पÛन हो 

रहȣ हɇ। Ĥèततु अÚययन  Ĥतीका×मक अतंःͩĐयावाद तथा जोͨखम 

समाज ͧसɮधांत के सैɮधाǓंतक ढाँच ेके माÚयम स ेयह èपçट करता है 

ͩक सोशल मीͫडया ͩकस Ĥकार एक सामािजक संèथा के Ǿप मɅ काय[ 
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करते हुए ͪवɮयाͬथ[यɉ के èवाèØय एवं सामािजक åयवहार को Ĥभाͪवत 

करता है। 

Ĥèतावना:  

इÈकȧसवीं सदȣ का समाज तीĭ तकनीकȧ पǐरवत[नɉ के दौर से गुजर रहा है, िजसमɅ सूचना एवं संचार 

Ĥौɮयोͬगकȧ ने मानव जीवन के लगभग Ĥ×येक ¢ेğ को Ĥभाͪवत ͩकया है। इंटरनेट और ͫडिजटल 

Üलेटफामɟ के ͪवकास के साथ-साथ सोशल मीͫडया आज केवल संचार का साधन न रहकर एक सशÈत 

सामािजक संèथा के Ǿप मɅ उभर कर सामने आया है। फेसबुक, इंèटाĒाम, åहाɪसऐप, एÈस (ɪͪवटर), 

यूɪयूब आǑद Üलेटफामɟ ने åयिÈतयɉ के सोचने, åयवहार करने, संबंध èथाͪपत करने और èवयं को 

अͧभåयÈत करने के तरȣकɉ को åयापक Ǿप से पǐरवǓत[त ͩकया है। ͪवशषे Ǿप से युवा ͪवɮयाथȸ सोशल 

मीͫडया के सबसे सͩĐय उपयोगकता[ वग[ के Ǿप मɅ सामने आते हɇ, िजनके शै¢ͨणक, सामािजक एवं 

åयिÈतगत जीवन पर इसका गहरा Ĥभाव पड़ता है। ͪवɮयाथȸ जीवन को सामाÛयतः शारȣǐरक, मानͧसक 

एवं बौɮͬधक ͪवकास का मह×वपूण[ चरण माना जाता है। इस अवèथा मɅ संतुͧलत Ǒदनचया[, शारȣǐरक 

सͩĐयता, सकारा×मक सामािजक संबंध और मानͧसक िèथरता अ×यंत आवæयक होती है। ͩकंतु वत[मान 

समय मɅ सोशल मीͫडया का अ×यͬधक एवं अǓनयंǒğत उपयोग ͪवɮयाͬथ[यɉ कȧ जीवन-शैलȣ को तेजी से 

Ĥभाͪवत कर रहा है। ऑनलाइन उपिèथǓत बनाए रखने कȧ Ĥवृͪ ƣ, Ǔनरंतर सूचनाओं कȧ बाढ़, आभासी 

ĤǓतèपधा[, लाइक-कमɅट आधाǐरत माÛयता और èĐȧन पर लंबे समय तक Ǔनभ[रता ͪवɮयाͬथ[यɉ के 

शारȣǐरक एवं मानͧसक èवाèØय के ͧलए नई चनुौǓतयाँ उ×पÛन कर रहȣ हɇ। समाजशाèğीय ͸िçटकोण से 

सोशल मीͫडया केवल एक तकनीकȧ माÚयम नहȣं है, बिãक यह सामािजक अतंःͩĐया, पहचान Ǔनमा[ण 

और सामािजक यथाथ[ कȧ पुनर[चना का मह×वपूण[ साधन बन चुका है। Ĥतीका×मक अतंःͩĐयावाद के 

अनुसार åयिÈत अपने सामािजक अनुभवɉ और Ĥतीकɉ के माÚयम से अथ[ Ēहण करता है, जबͩक 

जोͨखम समाज ͧसɮधांत यह èपçट करता है ͩक आधǓुनक समाज मɅ तकनीकȧ ĤगǓत के साथ-साथ नए 

Ĥकार के जोͨखम भी उ×पÛन होते हɇ। सोशल मीͫडया इÛहȣं दोनɉ èतरɉ पर ͪवɮयाͬथ[यɉ के èवाèØय, 

åयवहार और सामािजक संबंधɉ को Ĥभाͪवत करता है। यह अÚययन न केवल ͪवɮयाͬथ[यɉ कȧ बदलती 

जीवन-शैलȣ को समझने का Ĥयास करता है, बिãक यह भी रेखांͩकत करता है ͩक ͩकस Ĥकार ͪववेकपूण[ 

और संतुͧलत ͫडिजटल åयवहार के माÚयम से सोशल मीͫडया के सकारा×मक प¢ɉ को अपनाते हुए इसके 

नकारा×मक Ĥभावɉ को कम ͩकया जा सकता है। 
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भारत मɅ सोशल मीͫडया उपयोग कȧ वत[मान िèथǓत: 

समकालȣन ͫडिजटल युग मɅ सोशल मीͫडया वैिæवक संचार का एक Ĥमुख माÚयम बन चकुा है। वत[मान 

मɅ ͪवæव èतर पर लगभग 5.66 अरब åयिÈत सोशल मीͫडया Üलेटफॉàस[ पर सͩĐय हɇ, जबͩक कुल 

इंटरनेट उपयोगकता[ओं कȧ संÉया लगभग 6.04 अरब है। इसका अथ[ यह है ͩक वैिæवक इंटरनेट 

उपयोगकता[ओं मɅ से लगभग 93.71 ĤǓतशत लोग ͩकसी न ͩकसी सोशल मीͫडया नेटवक[  से जुड़ ेहुए हɇ, 

जो इसकȧ åयापक èवीकृǓत और Ĥभाव को दशा[ता है। भारतीय संदभ[ मɅ, वष[ 2025 तक इंटरनेट 

उपयोगकता[ओं कȧ संÉया बढ़कर लगभग 1,002.85 ͧमͧलयन हो गई है। इनमɅ से लगभग 49.86 ĤǓतशत 

लोग सोशल मीͫडया Üलेटफॉàस[ का Ǔनयͧमत Ǿप से उपयोग कर रहे हɇ। उपलÞध आँकड़ɉ के अनुसार, वष[ 

2024 से 2025 कȧ Ĥारंͧभक अवͬध के बीच भारत मɅ सोशल मीͫडया उपयोग मɅ 5.23 ĤǓतशत कȧ वɮृͬध 

दज[ कȧ गई है। यह वɮृͬध वैिæवक Ĥवृͪ ƣ से ͧभÛन है, Èयɉͩक इसी अवͬध मɅ वैिæवक èतर पर सोशल 

मीͫडया उपयोग मɅ 0.81 ĤǓतशत कȧ कमी देखी गई है। 

 Êलोबल वेब इंडÈेस कȧ ǐरपोट[ के अनुसार: “एक औसत सोशल मीͫडया उपयोगकता[ ĤǓत माह लगभग 

6.7 ͪवͧभÛन सोशल मीͫडया Üलेटफॉàस[ का उपयोग करता है तथा ĤǓतǑदन औसतन 2 घंटे 30 ͧमनट 

सोशल मीͫडया गǓतͪवͬधयɉ मɅ åयतीत करता है।’’ यह तØय दशा[ता है ͩक सोशल मीͫडया न केवल 

सूचना का माÚयम है, बिãक दैǓनक जीवन का एक मह×वपूण[ अगं भी बन चकुा है। 

भारत मɅ सोशल मीͫडया उपयोगकता[ओं कȧ आयु एवं लɇͬ गक संरचना: 

उपलÞध आँकड़ɉ के अनुसार, भारत मɅ 18 वष[ एवं उससे अͬधक आयु वग[ कȧ कुल जनसंÉया मɅ से 

लगभग 38.1 ĤǓतशत लोग सोशल नेटवͩकɍ ग Üलेटफॉàस[ का उपयोग करत ेहɇ। ͪवͧभÛन अÚययनɉ से यह 

èपçट होता है ͩक फेसबुक, इंèटाĒाम तथा फेसबुक मैसɅजर जैसे Ĥमुख सोशल मीͫडया Üलेटफॉàस[ पर 

18 से 34 वष[ आयु वग[ के उपयोगकता[ओं कȧ संÉया सवा[ͬधक है, जो यह दशा[ता है ͩक युवा वग[ 

ͫडिजटल संचार मɅ कɅ ġȣय भूͧमका Ǔनभा रहा है।    

लɇͬ गक संरचना कȧ ͸िçट से देखɅ तो ǐरपोɪ[स संकेत देते हɇ ͩक भारत मɅ सोशल मीͫडया उपयोगकता[ओं मɅ 

लगभग 65.5 ĤǓतशत पुǽष तथा 34.5 ĤǓतशत मǑहलाएँ शाͧमल हɇ। सािंÉयकȧय गणना के आधार पर 

अनुमान लगाया जाए तो देश मɅ लगभग 327.5 ͧमͧलयन पुǽष और 172.5 ͧमͧलयन मǑहला सोशल 

मीͫडया उपयोगकता[ हɇ। हाͧलया सवȶ¢णɉ से यह भी èपçट होता है ͩक मǑहला सोशल मीͫडया 

उपयोगकता[ओं कȧ संÉया मɅ Ǔनरंतर और तीĭ वɮृͬध हो रहȣ है। ͪवशषे£ɉ का मानना है ͩक आन ेवाले 

समय मɅ मǑहला और पुǽष उपयोगकता[ओं के अनुपात मɅ संतुलन èथाͪपत होने कȧ Ĥबल संभावना है। 
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ͬचğ संÉया 1:  

İोत: https://www.grabon.in/indulge/statistics/social-media-statistics/?utm 

साǑह×य समी¢ा: 

मनीषा शमा[ ɮवारा वष[ 2025 मɅ ͩकए गए अÚययन मɅ यह पाया गया है ͩक सोशल मीͫडया कॉलेज 

आयु वग[ के युवाओं के दैǓनक जीवन का एक अͧभÛन अगं बन चुका है। यह संचार, आ×म-अͧभåयिÈत 

तथा सामािजक जुड़ाव के ͧलए ͪवͪवध मंच Ĥदान करता है और युवाओ ंके ͪवæव से अतंःͩĐया करने के 

तरȣकɉ को मह×वपूण[ Ǿप से Ǿपांतǐरत करता है। यɮयͪप सोशल मीͫडया åयिÈतगत ͪवकास, संबंध 

Ǔनमा[ण तथा वैिæवक समुदायɉ तक पहँुच के अवसर उपलÞध कराता है, तथाͪप इसके साथ सामािजक 

तुलना, साइबर बुͧलगं तथा आदशȸकृत ऑनलाइन पहचान बनाए रखने का दबाव जैसी चनुौǓतयाँ भी जड़ुी 

हुई हɇ, जो युवाओं मɅ हȣन भावना एवं भावना×मक तनाव को जÛम देती हɇ। अÚययन मɅ यह भी èपçट 

ͩकया गया है ͩक नींद के पैटन[ मɅ åयवधान, बाÚयकारȣ सोशल मीͫडया उपयोग तथा आदशȸकृत सामĒी 

का Ǔनरंतर संपक[  इन नकारा×मक Ĥभावɉ को और अͬधक तीĭ कर देता है, िजसस ेऑनलाइन åयवहार 

और मानͧसक कãयाण के मÚय एक जǑटल अंतःसंबंध ͪवकͧसत होता है। अतः अÚययन मɅ ͫडिजटल 

सा¢रता को बढ़ावा देने, सोशल मीͫडया के संतुͧलत उपयोग को Ĥो×साǑहत करने तथा Üलेटफॉम[-ͪवͧशçट 

रणनीǓतयɉ को अपनाने कȧ आवæयकता पर ͪवशषे बल Ǒदया गया है।(शमा[, 2025) 
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पंजाब के सरकारȣ एवं Ǔनजी मेͫडकल कॉलेजɉ मɅ अÚययनरत एमबीबीएस ͪवɮयाͬथ[यɉ पर कɅ Ǒġत वष[ 

2025 के एक अÚययन मɅ सोशल मीͫडया लत तथा उससे उ×पÛन शारȣǐरक, मानͧसक एवं शै¢ͨणक 

दçुĤभावɉ का परȣ¢ण ͩकया गया। यह अÚययन Đॉस  -सेÈशनल ĤकृǓत का था , िजसमɅ सुͪवधाजनक 

नमूना ͪवͬध ɮवारा 717 ͪवɮयाͬथ[यɉ को सिàमͧलत ͩकया गया। अÚययन से यह £ात हुआ ͩक 

अͬधकांश ĤǓतभागी ĤǓतǑदन 4 से 6 घंटे इंटरनेट पर åयतीत करते हɇ और ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ सोशल 

मीͫडया लत कȧ åयापकता 8.64 ĤǓतशत पाई गई। Ǔनçकषɟ के अनुसार, सोशल मीͫडया के अ×यͬधक 

उपयोग से नींद मɅ åयवधान उ×पÛन होता है, िजसके पǐरणामèवǾप ͪवɮयाͬथ[यɉ कȧ एकाĒता ¢मता 

Ĥभाͪवत होती है। इसके अǓतǐरÈत, सोशल मीͫडया सवंादɉ से जुड़ी भावना×मक ĤǓतͩĐयाएँ मǑहला 

ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ पुǽष ͪवɮयाͬथ[यɉ कȧ तुलना मɅ अͬधक तीĭ पाई गɃ। अÚययन मɅ यह भी उजागर हुआ 

ͩक लगभग दो Ǔतहाई ͪवɮयाͬथ[यɉ  (64.15%) ने सोशल मीͫडया को अपने शै¢ͨणक Ĥदश[न के ͧलए 

ĤǓतकूल माना। समĒ Ǿप से, यह अÚययन संकेत देता है ͩक सोशल मीͫडया कȧ लत ͪवɮयाͬथ[यɉ के 

मानͧसक और शारȣǐरक èवाèØय को Ĥभाͪवत करने के साथ -साथ उÛहɅ  शै¢ͨणक ͪपछड़ापन एवं गैर -

संचारȣ रोगɉ के जोͨखम कȧ ओर ले जाती है। ͪवशषे Ǿप से, सरकारȣ मेͫडकल कॉलेजɉ के ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ 

यह समèया अͬधक गंभीर Ǿप मɅ देखी गई, िजसस ेयह आवæयकता रेखांͩकत होती है ͩक इस वग[ के 

ͧलए लͯ¢त परामश[ एवं ͪवशषे£ सहायता उपलÞध कराई जाए।(आहूजा एवं अÛय, 2025) 

वष[ 2023 मɅ ͩकए गए एक अÚययन मɅ भारतीय महाͪवɮयालयɉ मɅ अÚययनरत ͪवɮयाͬथ[यɉ के शारȣǐरक 

एवं मनोवै£ाǓनक èवाèØय पर सोशल मीͫडया के Ĥभावɉ का ͪवæलेषण ͩकया गया। अÚययन मɅ यह 

èपçट ͩकया गया ͩक महाͪवɮयालयीन ͪवɮयाͬथ[यɉ के जीवन मɅ सोशल मीͫडया एक अͧभÛन अंग बन 

चुका है, ͩकंतु इसका अ×यͬधक उपयोग उनके मानͧसक एवं शारȣǐरक èवाèØय पर नकारा×मक Ĥभाव 

डाल रहा है। शोध Ǔनçकषɟ से यह सामने आया ͩक सोशल नेटवͩकɍ ग साइɪस पर अͬधक समय åयतीत 

करने से ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ ͬचतंा, ͩफयर ऑफ ͧमͧसगं आउट (FOMO) तथा असुर¢ा जैसी मानͧसक 

समèयाएँ उ×पÛन हो रहȣ हɇ। इसके साथ-साथ ͧसरदद[, आँखɉ मɅ तनाव तथा थकान जैसी शारȣǐरक 

समèयाएँ भी सोशल मीͫडया उपयोग स ेसंबɮध पाई गɃ। अÚययन यह भी इंͬगत करता है ͩक सोशल 

मीͫडया का बढ़ता उपयोग ͪवɮयाͬथ[यɉ के श¢ैͨणक कायɟ से Úयान भटकाने का एक Ĥमुख कारण बन 

रहा है। इंटरनेट और सोशल नेटवͩकɍ ग साइɪस के तीĭ ͪवèतार के कारण ͪवɮयाͬथ[यɉ कȧ जीवनशैलȣ 

और èवाèØय िèथǓत Ĥभाͪवत हो रहȣ है, िजससे उनके समĒ कãयाण पर ĤǓतकूल Ĥभाव पड़ रहा 

है।(रानी एवं अÛय, 2023) 



         The Academic                                                                            Volume 3 | Issue 12 | December 2025 

िजतÛेġ आलोक Ĥसाद ĤजापǓत, डॉ. आलोक                                                                                      Page | 1299 

वष[ 2024 मɅ ͩकए गए अÚययन मɅ महाͪवɮयालयीन ͪवɮयाͬथ[यɉ के जीवन मɅ सोशल मीͫडया के Ĥभाव 

का ͪवæलेषण ͩकया गया। इंèटाĒाम, èनैपचैट जैसे Üलेटफॉम[ ͪवɮयाͬथ[यɉ के दैǓनक जीवन का अͧभÛन 

Ǒहèसा बन चुके हɇ, जो संचार, शै¢ͨणक जानकारȣ साझा करने और आ×म -अͧभåयिÈत के ͧलए उपयोग 

ͩकए जाते हɇ। अÚययन मɅ यह पाया गया ͩक सोशल मीͫडया का अ×यͬधक उपयोग ͪवɮयाͬथ[यɉ के 

मानͧसक èवाèØय पर ĤǓतकूल Ĥभाव डाल सकता है। ͪवशषे Ǿप स,े सहपाǑठयɉ के साथ Ǔनरंतर तुलना, 

ऑनलाइन माÛयता ĤाÜत करन ेका दबाव और अ×यͬधक जुड़ाव ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ तनाव, अवसाद और 

Ǔनàन आ×म -सàमान जैसी समèयाओं को बढ़ा सकता है। इसके अǓतǐरÈत, शोध ने यह भी दशा[या ͩक 

सोशल मीͫडया का उपयोग कभी  -कभी शै¢ͨणक सहयोग और सूचना तक ×वǐरत पहँुच सुǓनिæचत करने 

मɅ सहायक साǒबत होता है। आभासी सामािजक संबंध ͪवɮयाͬथ[यɉ को मानͧसक संतोष और 

आ×मͪवæवास ĤाÜत करने मɅ मदद कर सकते हɇ। अÚययन Ǔनçकष[तः यह संकेत देता है ͩक सोशल 

मीͫडया का ͪववेकपूण[ और उɮदेæयपूण[ उपयोग ͪवɮयाͬथ[यɉ के मानͧसक और सामािजक कãयाण को 

बनाए रखने मɅ सहायक हो सकता है। साथ हȣ, ͫडिजटल युग मɅ ͪवɮयाͬथ[यɉ के èवाèØय और शै¢ͨणक 

Ĥदश[न को सुरͯ¢त रखने के ͧलए संतुͧलत उपयोग और जागǾकता आवæयक है। (शमा[ एवं अÛय ,

2024) 

ǐरशभ शुÈला, आकां¢ा ͧसहं एवं नीना गुÜता ɮवारा Ĥयागराज )उƣर Ĥदेश (के महाͪवɮयालयɉ मɅ 

अÚययनरत ͪवɮयाͬथ[यɉ पर ͩकए गए अÚययन मɅ सोशल मीͫडया उपयोग के मानͧसक एवं शारȣǐरक 

èवाèØय पर पड़ने वाले Ĥभावɉ का ͪवæलेषण ͩकया गया है। यह एक वण[ना×मक अÚययन था, िजसमɅ 

15–24 वष[ आयु वग[ के कुल 323 èनातक èतर के ͪवɮयाͬथ[यɉ को शाͧमल ͩकया गया। इनमɅ 62.5 

ĤǓतशत पुǽष तथा 37.5 ĤǓतशत मǑहलाएँ थीं। अÚययन के Ǔनçकषɟ से यह èपçट हुआ ͩक सोशल 

मीͫडया का अ×यͬधक और अǓनयंǒğत उपयोग ͪवɮयाͬथ[यɉ के मानͧसक एवं शारȣǐरक èवाèØय पर 

ĤǓतकूल Ĥभाव डालता है। अͬधकांश उƣरदाताओं ने यह èवीकार ͩकया ͩक सोशल मीͫडया के Ǔनरंतर 

उपयोग से उनमɅ मानͧसक तनाव बढ़ता है तथा इसके ĤǓत लत कȧ Ĥवृͪ ƣ ͪवकͧसत होती है। इसके 

पǐरणामèवǾप ͪवɮयाͬथ[यɉ कȧ Ǒदनचया[, एकाĒता और जीवन  -शैलȣ Ĥभाͪवत होती है। शारȣǐरक èवाèØय 

के संदभ[ मɅ अÚययन मɅ यह पाया गया ͩक अͬधक èĐȧन टाइम के कारण ͪवɮयाͬथ[यɉ को नींद मɅ बाधा, 

शारȣǐरक सͩĐयता मɅ कमी तथा वजन बढ़ने जसैी समèयाओं का सामना करना पड़ता है। इसके 

अǓतǐरÈत, आँखɉ से संबंͬधत समèयाएँ जैसे- आँखɉ मɅ जलन, सूखापन, खुजलȣ एवं तनाव—सामाÛय Ǿप 

से देखी गɃ। साथ हȣ ͧसरदद[, गद[न एवं पीठ दद[ जैसी शारȣǐरक ͧशकायतɅ भी सामने आɃ। मानͧसक 

èवाèØय कȧ ͸िçट से अÚययन मɅ यह तØय उभरकर सामने आया ͩक सोशल मीͫडया के अ×यͬधक 
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उपयोग के कारण ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ ͬचतंा एवं अवसाद जैसी समèयाएँ उ×पÛन हो रहȣ हɇ। समĒ Ǿप से यह 

अÚययन इस Ǔनçकष[ पर पहँुचता है ͩक सोशल मीͫडया पर åयतीत ͩकया गया समय और उसके उपयोग 

कȧ आवृͪ ƣ ͪवɮयाͬथ[यɉ के मानͧसक èवाèØय, शारȣǐरक सͩĐयता तथा समĒ जीवन -शैलȣ को Ĥ×य¢ Ǿप 

से Ĥभाͪवत करती है। अतः संतुͧलत एव ं ͪववकेपूण[ उपयोग कȧ आवæयकता पर बल Ǒदया गया ह◌ै। 

)शुÈला एवं अÛय , 2020) 

सैɮधांǓतक पǐरĤेêय : 

Ĥतीका×मक अतंःͩĐयावाद :Ĥतीका×मक अतंःͩĐयावाद ͧसɮधांत समाज के सूêम èतर पर åयिÈत के 

दैǓनक अनुभवɉ, पारèपǐरक अतंःͩĐयाओं और अथ[ -Ǔनमा[ण कȧ ĤͩĐया का ͪवæलेषण करता है। इस 

ͧसɮधांत के Ĥमुख Ĥवत[क जॉज[ हब[ट[ मीड और हब[ट[ Þलूमर माने जात ेहɇ। इस ͸िçटकोण के अनुसार 

समाज कोई िèथर संरचना नहȣ,ं बिãक Ǔनरंतर चलने वालȣ अतंःͩĐयाओं का पǐरणाम है, िजसमɅ åयिÈत 

सामािजक Ĥतीकɉ के माÚयम से अथ[ गढ़ता है और अपनी पहचान का Ǔनमा[ण करता है। सोशल मीͫडया 

के संदभ[ मɅ यह ͧसɮधांत अ×यंत Ĥासंͬगक हो जाता है। सोशल मीͫडया Üलेटफॉम[ पर लाइक, कमɅट, 

शयेर, åयूज़, फॉलोअस[ और ऑनलाइन èटेटस आधǓुनक समाज के Ĥभावशालȣ Ĥतीक बन चुके हɇ। 

åयिÈत इन Ĥतीकɉ के माÚयम से èवयं को देखने और दसूरɉ ɮवारा देखे जाने कȧ ĤͩĐया मɅ संलÊन 

रहता है। पǐरणामèवǾप, उपयोगकता[ लगातार èवयं कȧ तुलना अÛय उपयोगकता[ओं से करने लगता है, 

िजस ेसामािजक तुलना कȧ ĤͩĐया कहा जाता है। यह तुलना अÈसर åयिÈत के आ×म  -मूãयांकन को 

Ĥभाͪवत करती है। अपेͯ¢त लाइक या फॉलोअस[ न ͧमलने कȧ िèथǓत मɅ आ×म -सàमान मɅ ͬगरावट , हȣन 

भावना, असुर¢ा, ͬचतंा और अवसाद जसैी मानͧसक िèथǓतयाँ उ×पÛन हो सकती हɇ। महाͪवɮयालयीन 

ͪवɮयाͬथ[यɉ के ͧलए यह Ĥभाव और भी गहरा होता है, Èयɉͩक यह आयु पहचान Ǔनमा[ण कȧ होती है। 

सोशल मीͫडया पर Ǔनͧम[त “आदश[ छͪवयाँ” ͪवɮयाͬथ[यɉ को अवाèतͪवक मानकɉ कȧ ओर धकेलती हɇ, 

िजसस ेवे èवयं को अपया[Üत समझने लगते हɇ। हब[ट[ मीड के अनुसार ‘èव’ का Ǔनमा[ण समाज के साथ 

अतंःͩĐया के माÚयम से होता है। जब यह अतंःͩĐया आभासी माÚयमɉ पर अ×यͬधक Ǔनभ[र हो जाती है, 

तब åयिÈत कȧ वाèतͪवक सामािजक सहभाͬगता सीͧमत हो जाती है। इसका Ĥभाव केवल मानͧसक èतर 

तक सीͧमत नहȣं रहता, बिãक यह शारȣǐरक èवाèØय पर भी परो¢ Ǿप से असर डालता है, जैसे— नींद 

कȧ कमी, थकावट, ऊजा[ èतर मɅ ͬगरावट और ͧसरदद[ आǑद। इस Ĥकार Ĥतीका×मक अतंःͩĐयावाद यह 

समझने मɅ सहायक है ͩक सोशल मीͫडया कैसे åयिÈत के मनोवै£ाǓनक अनुभवɉ के माÚयम से उसके 

शारȣǐरक èवाèØय को Ĥभाͪवत करता है। 
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जोͨखम समाज ͧसɮधांत : जोͨखम समाज ͧसɮधांत जम[न समाजशाèğी उलǐरख बेक ɮवारा ĤǓतपाǑदत 

ͩकया गया, िजसके अनुसार आधुǓनक समाज मɅ वै£ाǓनक, तकनीकȧ और औɮयोͬगक ͪवकास के साथ-

साथ नए Ĥकार के जोͨखम भी उ×पÛन होते हɇ। ये जोͨखम ĤाकृǓतक नहȣं, बिãक मानव  -Ǔनͧम[त होते हɇ 

और Ĥायः आधुǓनक जीवनशैलȣ से जुड़ े होते हɇ। बेक के अनुसार आधुǓनक समाज अब “संपͪƣ के 

ͪवतरण” से अͬधक “जोͨखम के ͪवतरण” से पǐरभाͪषत होने लगा है। ͫडिजटल तकनीक और सोशल 

मीͫडया इस आधुǓनक जोͨखम समाज का एक महǂवपूण[ घटक हɇ। सोशल मीͫडया ने जहा ँसंचार और 

सूचना के ¢ेğ मɅ अभूतपूव[ ĐाǓंत कȧ है, वहȣं इसके साथ कई नए सामािजक और èवाèØय संबंधी 

जोͨखम भी सामने आए हɇ। सोशल मीͫडया कȧ लत, Ǔनरंतर ऑनलाइन रहने का दबाव, साइबर तनाव, 

नींद कȧ कमी, शारȣǐरक ǓनिçĐयता और मानͧसक असतंुलन ऐसे जोͨखम हɇ, जो धीरे  -धीरे उपयोगकता[ओं 

के èवाèØय को Ĥभाͪवत करते है◌ं। महाͪवɮयालयीन ͪवɮयाथȸ इस जोͨखम के ĤǓत ͪवशषे Ǿप से 

संवेदनशील हɇ। वे ͧश¢ा, कǐरयर, ĤǓतयोͬगता और सामािजक पहचान के दबाव से पहले हȣ जूझ रहे होते 

हɇ। ऐस ेमɅ सोशल मीͫडया पर Ǔनरंतर सͩĐय रहने कȧ अपे¢ा उनके मानͧसक तनाव को और बढ़ा देती 

है। देर रात तक मोबाइल या लैपटॉप का उपयोग न केवल नींद कȧ गुणवƣा को Ĥभाͪवत करता है, 

बिãक हामȾनल असंतुलन, थकावट और एकाĒता मɅ कमी जैसी समèयाओं को भी जÛम देता है। 

उलǐरख बेक का यह ͧसɮधांत इस तØय को रेखांͩकत करता है ͩक आधुǓनक जोͨखम धीरे -धीरे और 

अ͸æय Ǿप से मानव जीवन मɅ Ĥवेश करते हɇ। सोशल मीͫडया से जुड़ े èवाèØय जोͨखम भी त×काल 

Ǒदखाई नहȣं देते, लेͩकन दȣघ[काल मɅ इनके Ĥभाव गंभीर हो सकते हɇ। इस ͸िçट से सोशल मीͫडया केवल 

एक तकनीकȧ साधन नहȣं, बिãक एक सामािजक जोͨखम भी है, िजसके Ĥभाव åयिÈतगत èतर से लेकर 

सामािजक èतर तक देखे जा सकते हɇ। अतः जोͨखम समाज ͧसɮधांत सोशल मीͫडया और èवाèØय के 

बीच संबंध को समझने के ͧलए एक सशÈत समाजशाèğीय ढाँचा Ĥदान करता है। 

शोध उदेæय: 

 महाͪवɮयालयीन ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ सोशल मीͫडया के उपयोग के पैटन[, पसंदȣदा Üलेटफॉम[ और 

समयावͬध का अÚययन। 

 सोशल मीͫडया के अ×यͬधक उपयोग से उ×पÛन मानͧसक èवाèØय समèयाओं )तनाव , ͬचतंा, 

अवसाद एवं आ×म -सàमान (का ͪवæलेषण।  

 सोशल मीͫडया उपयोग से जुड़ी नींद, ͸िçट, थकान एवं अÛय शारȣǐरक èवाèØय समèयाओं का 

मूãयांकन। 
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 सोशल मीͫडया के उपयोग का ͪवɮयाͬथ[यɉ के शै¢ͨणक, सामािजक एवं जीवन  -शैलȣ पर Ĥभाव का 

अÚययन तथा सुधारा×मक उपाय सुझाना। 

काय[Ĥणालȣ: 

अÚययन ¢ेğ: Ĥèतुत अÚययन के ͧलए मीरजापुर जनपद के चुनार तहसील के अतंग[त िèथत 

महाͪवɮयालयɉ को अÚययन ¢ेğ के Ǿप मɅ चयǓनत ͩकया गया है। अÚययन मɅ चयǓनत महाͪवɮयालयɉ 

के “èनातक एवं पराèनातक” èतर पर अÚययनरत ͪवɮयाͬथ[यɉ को सिàमͧलत ͩकया गया है, िजससे 

सोशल मीͫडया उपयोग से संबंͬधत शारȣǐरक एवं मानͧसक èवाèØय पर पड़ने वाले Ĥभावɉ का समुͬचत 

एवं तØयपरक ͪवæलेषण ͩकया जा सके। 

शोध Ĥͪवͬध: यह अÚययन वण[ना×मक एवं ͪवæलेषणा×मक शोध Ĥͪवͬध पर आधाǐरत है। इसके अतंग[त 

ͪवɮयाͬथ[यɉ ɮवारा सोशल मीͫडया के उपयोग कȧ Ĥवृͪ ƣयɉ तथा उससे उ×पÛन मानͧसक एवं शारȣǐरक 

èवाèØय संबंधी Ĥभावɉ का समाजशाèğीय ͸िçटकोण से अÚययन ͩकया गया है। 

ĤǓतदश[ चयन ͪवͬध: Ĥèतुत अÚययन मɅ ĤǓतदश[ चयन हेतु उɮदेæयपरक ĤǓतदश[ ͪवͬध एवं èतरȣकृत 

या͸िÍछक ĤǓतदश[ ͪवͬध का Ĥयोग ͩकया गया है। अÚययन का भौगोͧलक ¢ेğ चुनार तहसील (जनपद 

मीरजापुर) तक सीͧमत होने के कारण अÚययन ¢ेğ का चयन उɮदेæयपरक ĤǓतदश[ ͪवͬध के माÚयम से 

ͩकया गया है, िजसस ेशोध को एक ͪवͧशçट, Ĥासंͬगक एवं अनुसंधान उɮदेæय से Ĥ×य¢ Ǿप स ेसंबɮध 

¢ेğ तक सीͧमत रखा जा सके। चयǓनत अÚययन ¢ेğ के अतंग[त आने वाले महाͪवɮयालयɉ मɅ 

अÚययनरत ͪवɮयाͬथ[यɉ के चयन हेतु èतरȣकृत या͸िÍछक ĤǓतदश[ ͪवͬध का उपयोग ͩकया गया है। 

इसके अतंग[त ͪवɮयाͬथ[यɉ को ͪवͧभÛन èतरɉ मɅ ͪवभािजत ͩकया गया है। जसैे—  

(1) शै¢ͨणक èतर (èनातक एवं èनातकोƣर)  

(2) ͧ लगं (पुǽष एवं मǑहला) 

Ĥ×येक èतर से आवæयकतानुसार ͪवɮयाͬथ[यɉ का चयन या͸िÍछक ͪवͬध ɮवारा ͩकया गया, िजससे सभी 

वगɟ को समान ĤǓतǓनͬध×व ĤाÜत हो सके तथा अÚययन के Ǔनçकष[ अͬधक ĤǓतǓनͬधक एवं ͪवæवसनीय 

बन सकɅ । 

Ĥदƣ संकलन : Ĥèतुत अÚययन मɅ Ĥाथͧमक Ĥदƣɉ के संकलन हेत ुĤæनावलȣ अनुसूची का Ĥयोग ͩकया 

गया है। Ĥæनावलȣ का Ǔनमा[ण शोध उɮदेæयɉ के अनǾुप ͩकया गया है, िजसमɅ खुले एवं बंद दोनɉ Ĥकार 

के Ĥæन सिàमͧलत हɇ। Ĥाथͧमक Ĥदƣɉ का संकलन Ĥ×य¢ संपक[  के माÚयम से चयǓनत महाͪवɮयालयɉ 
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मɅ अÚययनरत ͪवɮयाͬथ[यɉ से ͩकया गया है। इसके अǓतǐरÈत, अÚययन मɅ नेटनोĒाफȧ ͪवͬध का भी 

उपयोग ͩकया गया है, िजसके अतंग[त सोशल मीͫडया Üलेटफॉमɟ पर ͪवɮयाͬथ[यɉ के åयवहार, सहभाͬगता 

एवं Ĥवृͪ ƣयɉ का अवलोकन ͩकया गया है। ɮͪवतीयक Ĥदƣɉ के संकलन हेत ु संबंͬधत ͪवषय से जड़ुी 

पुèतकɉ, शोध पğɉ, राçĚȣय एवं अतंरराçĚȣय जन[लɉ, ǐरपोटɟ तथा ͪवæवसनीय वेबसाइटɉ का सहारा ͧलया 

गया है, िजसस ेअÚययन को सैɮधांǓतक एवं तØया×मक आधार Ĥदान ͩकया जा सके। 

Ĥदƣ ͪवæलेषण एवं ͪववेचन: 

उƣरदाताओं का पǐरचय: Ĥèतुत अÚययन मɅ मीरजापुर जनपद के चनुार तहसील के अतंग[त िèथत कुल 

5 महाͪवɮयालयɉ को सिàमͧलत ͩकया गया है। इन महाͪवɮयालयɉ से कुल 200 उƣरदाताओं का चयन 

ͩकया गया। Ĥ×येक महाͪवɮयालय से 40–40 ͪवɮयाͬथ[यɉ को नमूने मɅ शाͧमल ͩकया गया है। चयǓनत 

40 ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ से 20 ͪवɮयाथȸ èनातक èतर तथा 20 ͪवɮयाथȸ èनातकोƣर èतर से ͧलए गए हɇ। 

èनातक èतर के 20 ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ 10 पुǽष एवं 10 मǑहला ͪवɮयाͬथ[यɉ का चयन ͩकया गया है। इसी 

Ĥकार èनातकोƣर èतर के 20 ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ भी 10 पुǽष एवं 10 मǑहला ͪवɮयाͬथ[यɉ को सिàमͧलत 

ͩकया गया है। इस Ĥकार शै¢ͨणक èतर एवं ͧलगं के आधार पर संतुͧलत ĤǓतǓनͬध×व सुǓनिæचत ͩकया 

गया है, िजसस ेअÚययन के Ǔनçकष[ अͬधक ĤǓतǓनͬधक, तुलना×मक एवं ͪवæवसनीय बन सकɅ । 

Ĥæन: आप ĤǓतǑदन औसतन ͩकतना समय सोशल मीͫडया पर åयतीत करते हɇ? 

 

ͬचğ संÉया 2: (ĤǓतǑदन सोशल मीͫडया पर åयतीत औसत समय का ͪववरण) 

Ĥèतुत अÚययन मɅ कुल 200 उƣरदाताओं कȧ ĤǓतͩĐयाओं के आधार पर यह पाया गया ͩक 21 

ͪवɮयाथȸ (10.5%) ĤǓतǑदन 1 घंटे से कम समय सोशल मीͫडया का उपयोग करते हɇ। वहȣ,ं सवा[ͬधक 

77 ͪवɮयाथȸ (38.5%) ĤǓतǑदन 1–2 घंटे सोशल मीͫडया पर åयतीत करते हɇ। इसके अǓतǐरÈत, 67 

10.5

38.5
33.5

17.5

1 घंटे से कम 1 से 2 घंटे 2 से 4 घंटे 4 घंटे से अिधक 

कुल उ°रदाता कì सं́ या = 200

िवधयािथªयŌ कì सं́ या (ÿितशत म¤) 
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ͪवɮयाथȸ (33.5%) ऐसे पाए गए जो ĤǓतǑदन 2–4 घंटे सोशल मीͫडया का उपयोग करते हɇ, जबͩक 35 

ͪवɮयाथȸ (17.5%) ͪवɮयाथȸ ĤǓतǑदन 4 घंटे से अͬधक समय सोशल मीͫडया Üलेटफॉàस[ पर ǒबताते हɇ। 

इन आँकड़ɉ से èपçट होता है ͩक अͬधकांश ͪवɮयाथȸ ĤǓतǑदन 1 से 4 घंटे तक सोशल मीͫडया का 

उपयोग कर रहे हɇ, िजससे यह सकेंत ͧमलता है ͩक सोशल मीͫडया उनके दैǓनक जीवन का एक 

मह×वपूण[ Ǒहèसा बन चकुा है। ͪवशषे Ǿप से 2 घंटे से अͬधक समय तक सोशल मीͫडया का उपयोग 

करने वाले ͪवɮयाͬथ[यɉ का कुल ĤǓतशत (51%) अपे¢ाकृत अͬधक पाया गया, जो ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ बढ़ती 

ͫडिजटल  

Ǔनभ[रता तथा ऑनलाइन सͩĐयता कȧ Ĥवृͪ ƣ को दशा[ता है। 

Ĥæन: आप मुÉयतः कौन -कौन से सोशल मीͫडया Üलेटफॉम[ का उपयोग करते हɇ ? 

 

ͬचğ संÉया: 3 (ͪवɮयाͬथ[यɉ ɮवारा सोशल मीͫडया Üलेटफॉम[ के उपयोग का ͪववरण)  

अÚययन से यह èपçट होता है ͩक अͬधकांश ͪवɮयाथȸ एक से अͬधक सोशल मीͫडया Üलेटफॉम[ का 

उपयोग करते हɇ। इसी कारण, सोशल मीͫडया Üलेटफॉम[ का उपयोग करने वाले उƣरदाताओं (ͪवɮयाͬथ[यɉ) 

कȧ संÉया 200 से अͬधक Ǒदखाई दे रहȣ है। ͪवशषे Ǿप से देखा गया ͩक åहाɪसएप सबसे लोकͪĤय 

Üलेटफॉम[ है, िजसका उपयोग 180 ͪवɮयाͬथ[यɉ ने ͩकया। इसके बाद यूɪयूब पर 162 और इंèटाĒाम पर 

136 ͪवɮयाͬथ[यɉ का उपयोग अͬधक पाया गया। टेलȣĒाम 95, फेसबुक 80 और èनैपचैट 90 

ͪवɮयाͬथ[यɉ ɮवारा उपयोग ͩकया गया, जो अपे¢ाकृत कम है, जबͩक ɪͪवटर )एÈस ( 10, ͧलÈंडइन 5 

और अÛय सोशल मीͫडया Üलेटफॉम[ का उपयोग केवल 4 ͪवɮयाͬथ[यɉ ɮवारा ͩकया गया। यह आंकड़ा 

180

136

162

80

10

90

95

5

4

Óहाट्सएप

इÖंटाúाम 

यूट्यूब 

फ़ेसबुक 

ट्िवटर (ए³स)

Öनैपचैट 

टेलीúाम 

िलंकडीन 

अÆय 

कुल उ°रदाता कì सं´या = 200

िवīािथªयŌ कì सं́ या 
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दशा[ता है ͩक ͪवɮयाथȸ अपने सामािजक, शै¢ͨणक और मनोरंजन संबधंी उɮदेæयɉ के ͧलए ͪवͧभÛन 

Üलेटफॉम[ का संयोजन करते हɇ। बहुपरतीय उपयोग उनके ͫडिजटल जुड़ाव और ऑनलाइन गǓतͪवͬधयɉ कȧ 

åयापकता को èपçट Ǿप से दशा[ता है। 

Ĥæन: आपके ɮवारा सोशल मीͫडया उपयोग का मुÉय उɮदेæय Èया है?  

 

ͬचğ संÉया: 4 (ͪवɮयाͬथ[यɉ ɮवारा सोशल मीͫडया उपयोग के उɮदेæय का ͪववरण)  

अÚययन से यह èपçट होता है ͩक ͪवɮयाͬथ[यɉ ɮवारा सोशल मीͫडया का उपयोग एक से अͬधक 

उɮदेæयɉ के ͧलए ͩकया जा रहा है। इसी कारण इस Ĥæन मɅ उƣरदाताओ ंɮवारा ͩकए गए ͪवकãपɉ कȧ 

कुल संÉया 200 से अͬधक पाई गई। सवा[ͬधक 170 ͪवɮयाͬथ[यɉ ने सोशल मीͫडया का उपयोग शै¢ͨणक 

उɮदेæय के ͧलए ͩकया, िजसस े यह संकेत ͧमलता है ͩक सोशल मीͫडया अब अÚययन सामĒी, 

ऑनलाइन क¢ाएँ, नोɪस, शै¢ͨणक वीͫडयो और परȣ¢ा संबंधी जानकारȣ ĤाÜत करने का एक मह×वपूण[ 

माÚयम बन चकुा है। इसके अǓतǐरÈत, 150 ͪवɮयाͬथ[यɉ ने सोशल मीͫडया का उपयोग मनोरंजन के 

ͧलए तथा 140 ͪवɮयाͬथ[यɉ ने समय ǒबतान ेके उɮदेæय से ͩकया, जो यह दशा[ता है ͩक सोशल मीͫडया 

ͪवɮयाͬथ[यɉ के अवकाश समय का भी Ĥमुख Ǒहèसा बन गया है। समाचार एवं जानकारȣ ĤाÜत करने के 

ͧलए 120 ͪवɮयाͬथ[यɉ और सामािजक सपंक[  बनाए रखने के ͧलए 110 ͪवɮयाͬथ[यɉ ɮवारा सोशल मीͫडया 

का उपयोग ͩकया गया। वहȣं, फोटो एवं वीͫडयो साझा करने के उɮदेæय से 95 ͪवɮयाͬथ[यɉ ने ͪवͧभÛन 

सोशल मीͫडया Üलेटफॉम[ का उपयोग ͩकया। इसके अǓतǐरÈत, 10 ͪवɮयाͬथ[यɉ ने सोशल मीͫडया के 

उपयोग के अÛय उɮदेæयɉ को भी उãलेͨखत ͩकया। यह तØय इस बात को èपçट करता है ͩक 

170

150

140

120

110

95

10

शै±िणक उĥेÔय

मनोरंजन

समय िबताने के िलए

समाचार / जानकारी

सामािजक सपंकª

फोटो / वीिडयो साझा करना

अÆय

कुल उ°रदाताओ ंकì सं́ या = 200

िवīािथªयŌ कì सं́ या 



         The Academic                                                                            Volume 3 | Issue 12 | December 2025 

िजतÛेġ आलोक Ĥसाद ĤजापǓत, डॉ. आलोक                                                                                      Page | 1306 

ͪवɮयाͬथ[यɉ कȧ ǽͬच और आवæयकता के अनुसार सोशल मीͫडया उपयोग के èवǾप मɅ ͪवͪवधता पाई 

जाती है। समĒ Ǿप से देखा जाए तो ͪवɮयाͬथ[यɉ का सोशल मीͫडया उपयोग बहुआयामी एवं 

बहुउɮदेæयीय है। एक स ेअͬधक ͪवकãपɉ का चयन यह दशा[ता है ͩक सोशल मीͫडया ͪवɮयाͬथ[यɉ के 

शै¢ͨणक, सामािजक, सूचना×मक तथा मनोरंजना×मक जीवन का अͧभÛन अगं बन चकुा है। 

Ĥæन : आपके èवाèØय एवं जीवनशैलȣ पर सोशल मीͫडया का Èया Ĥभाव पड़ा है? 

 

ͬचğ संÉया: 5 (èवाèØय एवं जीवनशैलȣ पर सोशल मीͫडया का Ĥभाव) 

अÚययन के Ǔनçकषɟ से यह èपçट होता है ͩक 77 ĤǓतशत उƣरदाताओं ने सकारा×मक ĤǓतͩĐया åयÈत 

कȧ है। इसका ता×पय[ यह है ͩक अͬधकांश ͪवɮयाͬथ[यɉ का मानना है ͩक सोशल मीͫडया के माÚयम स े

उÛहɅ èवाèØय, ͩफटनेस एवं योग से संबंͬधत उपयोगी जानकारȣ ĤाÜत होती है, जो उÛहɅ शारȣǐरक Ǿप स े

सͩĐय रहने के ͧलए Ĥेǐरत करती है। इसके ͪवपरȣत, 21 ĤǓतशत उƣरदाताओं ने असहमǓत åयÈत कȧ, 

जबͩक 2 ĤǓतशत ͪवɮयाथȸ ͩकसी Ǔनिæचत मत को åयÈत करने कȧ िèथǓत मɅ नहȣं थे। यह िèथǓत 

दशा[ती है ͩक यɮयͪप बहुसंÉयक ͪवɮयाथȸ सोशल मीͫडया को èवाèØय के ͸िçटकोण से लाभकारȣ मानते 

हɇ, ͩफर भी कुछ ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ इसके ĤǓत नकारा×मक या तटèथ ͸िçटकोण भी पाया जाता है। 

ͪवɮयाͬथ[यɉ से हुई अनौपचाǐरक बातचीत के दौरान यह तØय सामने आया ͩक सोशल मीͫडया पर 

उपलÞध कुछ ͪवशषे हेãथ पेज, ऑनलाइन समूह और चैनल èवाèØय संबंधी जानकारȣ Ĥदान करने मɅ 

सहायक ͧसɮध हो रहे हɇ। ͪवɮयाͬथ[यɉ ने बताया ͩक इन ͫडिजटल Üलेटफॉàस[ के माÚयम से उÛहɅ िजम, 

योग, संतुͧलत आहार, ͩफटनेस ǑटÜस, èवÍछता तथा दैǓनक èवाèØय अßयासɉ से संबंͬधत मह×वपूण[ 
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जानकारȣ ĤाÜत होती है। कई ͪवɮयाͬथ[यɉ का यह भी कहना था ͩक सोशल मीͫडया पर उपलÞध èवाèØय 

संबंधी सामĒी से उÛहɅ सहȣ खान  -पान , Ǔनयͧमत åयायाम और èवèथ Ǒदनचया[ अपनाने कȧ Ĥेरणा ͧमलȣ 

है, िजसस ेउनकȧ जीवनशैलȣ मɅ सकारा×मक सुधार हुआ है। कुछ ͪवɮयाͬथ[यɉ ने èपçट Ǿप से यह भी 

कहा ͩक “सोशल मीͫडया केवल समय नçट करने का माÚयम नहȣं है, बिãक कई बार यह èवèथ रहन े
के ͧलए Ĥेǐरत भी करता है।” यह कथन इस बात को रेखांͩकत करता है ͩक यǑद सोशल मीͫडया का 

उपयोग सकारा×मक, सचेत और उɮदेæयपूण[ ढंग स ेͩकया जाए, तो यह ͪवɮयाͬथ[यɉ के शारȣǐरक èवाèØय 

और जीवनशैलȣ मɅ सुधार लाने मɅ मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभा सकता है। 

Ĥæन: Èया सोशल मीͫडया के अͬधक उपयोग से शारȣǐरक èवाèØय पर नकारा×मक Ĥभाव पड़ता है? 

 

ͬचğ संÉया: 6 (शारȣǐरक èवाèØय पर नकारा×मक Ĥभाव का ͪववरण)  

अÚययन के Ǔनçकषɟ से यह èपçट होता है ͩक 159 उƣरदाताओं )79.5 ĤǓतशत( ने इन कथनɉ के ĤǓत 

सहमǓत åयÈत कȧ है। इसका अथ[ यह है ͩक अͬधकांश ͪवɮयाͬथ[यɉ ने यह अनुभव ͩकया है ͩक लंबे 

समय तक मोबाइल फोन या सोशल मीͫडया के उपयोग से उÛहɅ आँखɉ मɅ जलन और थकान, गद[न तथा 

पीठ मɅ दद[, नींद कȧ गुणवƣा मɅ ͬगरावट, तथा शारȣǐरक थकावट या ऊजा[ कȧ कमी जैसी समèयाओं का 

सामना करना पड़ता है। इसके ͪवपरȣत, 38 उƣरदाताओं )19 ĤǓतशत( ने इन कथनɉ से असहमǓत 

åयÈत कȧ, जबͩक 3 उƣरदाता )1.5 ĤǓतशत( ͩकसी èपçट मत को åयÈत करने कȧ िèथǓत मɅ नहȣं थे। 

ͪवɮयाͬथ[यɉ से हुई अनौपचाǐरक बातचीत के दौरान यह तØय सामने आया ͩक अͬधकांश ͪवɮयाथȸ सोशल 

मीͫडया को ऐसा माÚयम मानते हɇ, िजसका लगातार और अ×यͬधक उपयोग शरȣर पर नकारा×मक Ĥभाव 

डाल सकता है। ͪवɮयाͬथ[यɉ ने बताया ͩक लंबे समय तक èĐȧन देखने से उÛहɅ आँखɉ मɅ दद[, शारȣǐरक 

थकान तथा ऊजा[ कȧ कमी महसूस होती है। कुछ ͪवɮयाͬथ[यɉ का यह भी कहना था ͩक सोशल मीͫडया 
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के अͬधक उपयोग के कारण उÛहɅ मानͧसक तनाव का सामना करना पड़ता है, जो अĤ×य¢ Ǿप से उनके 

शारȣǐरक èवाèØय को भी Ĥभाͪवत करता है। समĒ Ǿप से Ǔनçकष[ Ǔनकाला जा सकता है ͩक सोशल 

मीͫडया का असंतुͧलत और अ×यͬधक उपयोग ͪवɮयाͬथ[यɉ के शारȣǐरक èवाèØय पर ĤǓतकूल Ĥभाव डाल 

रहा है। अतः यह आवæयक है ͩक सोशल मीͫडया के उपयोग मɅ संयम, समय  -Ĥबंधन एवं ͫडिजटल 

जागǾकता को अपनाया जाए, ताͩक इसके नकारा×मक Ĥभावɉ से बचते हुए इसके सकारा×मक प¢ɉ का 

संतुͧलत Ǿप से लाभ उठाया जा सके। 

ͪवæव èवाèØय संगठन )World Health Organization – WHO) ɮवारा Ĥकाͧशत ǐरपोट[ “Teens, Screens 

and Mental Health” मɅ यह èपçट ͩकया गया है ͩक ͩकशोरɉ और यवुाओं ɮवारा सोशल मीͫडया एव ं

èĐȧन का अ×यͬधक उपयोग उनके शारȣǐरक तथा मानͧसक èवाèØय को Ĥभाͪवत करता है। WHO के 

अनुसार, सोशल मीͫडया का सीͧमत और उɮदेæयपूण[ उपयोग जहाँ जानकारȣ, सामािजक सपंक[  और सीखने 

मɅ सहायक हो सकता है, वहȣं इसका अ×यͬधक एवं समèया -युÈत उपयोग  कई èवाèØय संबंधी जोͨखम 

उ×पÛन करता है। ǐरपोट[ मɅ यह ͪवशषे Ǿप स ेउãलेख ͩकया गया है ͩक अͬधक èĐȧन टाइम के कारण 

नींद कȧ गुणवƣा मɅ ͬगरावट, शारȣǐरक ǓनिçĐयता, आँखɉ मɅ तनाव, तथा मानͧसक दबाव जैसी समèयाएँ 

बढ़ रहȣ हɇ। ͪवæव èवाèØय संगठन यह भी मानता है ͩक ͩकशोर अवèथा मɅ लंबे समय तक मोबाइल 

फोन और सोशल मीͫडया के संपक[  मɅ रहने से जीवनशैलȣ असंतुͧलत हो सकती है। इसͧलए संगठन न े

यह सुझाव Ǒदया है ͩक युवाओं के ͧलए ͫडिजटल सा¢रता, समय -Ĥबंधन  और संतुͧलत èĐȧन उपयोग स े

संबंͬधत नीǓतया ँͪवकͧसत कȧ जानी चाǑहए। 

रोग Ǔनयंğण एवं रोकथाम कɅ ġ  ) Centers for Disease Control and Prevention-CDC) ɮवारा 

ͩकए गए राçĚȣय èवाèØय सवȶ¢ण मɅ यह पाया गया है ͩक अͬधक èĐȧन टाइम वाले ͩकशोरɉ और 

युवाओं मɅ नींद कȧ कमी, शारȣǐरक सͩĐयता मɅ ͬगरावट, तथा मानͧसक और शारȣǐरक èवाèØय 

समèयाएँ अपे¢ाकृत अͬधक पाई जाती हɇ। रोग Ǔनयंğण एवं रोकथाम कɅ ġ के अनुसार, लंबे समय तक 

मोबाइल फोन, सोशल मीͫडया और ͫडिजटल èĐȧन के संपक[  मɅ रहने से युवाओं कȧ दैǓनक Ǒदनचया[, 

शारȣǐरक ऊजा[ और èवाèØय åयवहार Ĥभाͪवत होते हɇ। रोग Ǔनयंğण एवं रोकथाम कɅ ġ ǐरपोट[ यह भी 

बताती है ͩक èĐȧन आधाǐरत गǓतͪवͬधयɉ कȧ अͬधकता के कारण युवाओं मɅ थकान, शारȣǐरक दद[, 

Úयान मɅ कमी और तनाव जैसी समèयाएँ उ×पÛन हो सकती हɇ। संगठन ने इस बात पर जोर Ǒदया है 

ͩक èवèथ जीवनशैलȣ के ͧलए èĐȧन टाइम को सीͧमत करना, Ǔनयͧमत शारȣǐरक गǓतͪवͬध, तथा èवèथ 

नींद कȧ आदतɅ अपनाना आवæयक है। रोग Ǔनयğंण एवं रोकथाम कɅ ġ के ये Ǔनçकष[ आपके अÚययन मɅ 
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ĤाÜत पǐरणामɉ से मेल खाते हɇ, जहाँ ͪवɮयाͬथ[यɉ ने आँखɉ मɅ दद[, थकान, ऊजा[ कȧ कमी और नींद 

Ĥभाͪवत होने कȧ समèया को èवीकार ͩकया है। 

Ĥæन: Èया सोशल मीͫडया सामािजक, भावना×मक एवं शै¢ͨणक ͪवकास को सकारा×मक Ǿप से Ĥभाͪवत 

करता है? 

 

ͬचğ संÉया : 7 )सोशल मीͫडया के सामािजक, भावना×मक एवं शै¢ͨणक Ĥभावɉ कȧ ĤǓतͩĐयाएँ( 

अÚययन के Ǔनçकषɟ से यह èपçट होता है ͩक 88 ĤǓतशत उƣरदाताओं ने इन कथनɉ के ĤǓत 

सकारा×मक ĤǓतͩĐया åयÈत कȧ। इसका अथ[ यह है ͩक अͬधकांश ͪवɮयाͬथ[यɉ का मानना है ͩक सोशल 

मीͫडया उÛहɅ सामािजक और भावना×मक सहयोग Ĥदान करता है तथा अपने ͪवचारɉ और भावनाओं को 

åयÈत करने का अवसर देता है। इसके अǓतǐरÈत, ͪवɮयाͬथ[यɉ ने यह भी èवीकार ͩकया ͩक सोशल 

मीͫडया के माÚयम से उÛहɅ शै¢ͨणक सामĒी, अÚययन से संबंͬधत जानकारȣ तथा सीखने के नए अवसर 

ĤाÜत होते हɇ। वहȣं 9 ĤǓतशत उƣरदाताओ ंने इन कथनɉ से असहमǓत åयÈत कȧ, जबͩक 3 ĤǓतशत 

उƣरदाता ͩकसी èपçट मत को åयÈत करने कȧ िèथǓत मɅ नहȣं थे। उƣरदाताओं से हुई अनौपचाǐरक 

बातचीत मɅ यह तØय सामने आया ͩक सोशल मीͫडया पर उपलÞध Ĥेरणादायक वीͫडयो, ͪवचार और 

पोèट ͪवɮयाͬथ[यɉ मɅ सकारा×मक सोच ͪवकͧसत करने मɅ सहायक होते हɇ। ͪवɮयाͬथ[यɉ के अनुसार ऐसी 

सामĒी से आ×मͪवæवास मɅ वɮृͬध होती है तथा मानͧसक Ǿप से अÍछा महसूस होता है। कुछ 

ͪवɮयाͬथ[यɉ ने यह भी कहा ͩक सोशल मीͫडया लोगɉ को जोड़ने, जानकारȣ देने, मनोरंजन करने और 

जागǾकता फैलाने का एक Ĥभावी माÚयम है, जो जीवन को अͬधक सु͸ढ़ एवं उɮदेæयपूण[ बनाने मɅ 

सहायक हो सकता है। समĒ Ǿप से यह Ǔनçकष[ Ǔनकाला जा सकता है ͩक सोशल मीͫडया का संतुͧलत 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

सहमित / सकाराÂमक 

असहमित 

तटÖथ / कुछ कह नहé सकते ह§ 

सहमित / सकाराÂमक असहमित 
तटÖथ / कुछ कह नहé 

सकते ह§ 
उ°रदाताओ ंकì सं́ या (ÿितशत म¤) 88 9 3
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एवं सकारा×मक उपयोग ͪवɮयाͬथ[यɉ के सामािजक, भावना×मक, शै¢ͨणक तथा मानͧसक èवाèØय को 

सु͸ढ़ करने मɅ मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाता है। 

Ĥæन: Èया सोशल मीͫडया मानͧसक तनाव, आ×म -तुलना , अÚययन मɅ बाधा तथा नकारा×मक मनोदशा को 

Ĥभाͪवत करता है? 

 

ͬचğ संÉया: 8 (सोशल मीͫडया के नकारा×मक मानͧसक एवं शै¢ͨणक Ĥभाव कȧ ĤǓतͩĐयाएं) 

अÚययन के Ǔनçकषɟ से यह èपçट होता है ͩक 74 ĤǓतशत उƣरदाताओ ंने इन कथनɉ के ĤǓत सहमǓत 

åयÈत कȧ है। इसका ता×पय[ यह है ͩक अͬधकांश ͪवɮयाͬथ[यɉ ने यह अनुभव ͩकया है ͩक सोशल 

मीͫडया का उपयोग उनके मानͧसक èवाèØय पर नकारा×मक Ĥभाव डाल रहा है। ͪवɮयाͬथ[यɉ ने बताया 

ͩक सोशल मीͫडया पर दसूरɉ से तुलना करने के कारण आ×मͪवæवास मɅ कमी आती है, पढ़ाई के समय 

Úयान भटकता है तथा नकारा×मक समाचार या ǑटÜपͨणयाँ मनोदशा को Ĥभाͪवत करती हɇ। इसके 

ͪवपरȣत, 23 ĤǓतशत उƣरदाताओं ने इन कथनɉ से असहमǓत åयÈत कȧ, िजसस ेयह संकेत ͧमलता है 

ͩक कुछ ͪवɮयाथȸ सोशल मीͫडया के उपयोग को संतुͧलत Ǿप से करते हɇ या इसके नकारा×मक Ĥभावɉ 

से èवयं को Ĥभाͪवत नहȣं होने देते। वहȣं, 3 ĤǓतशत उƣरदाता ͩकसी èपçट मत को åयÈत करने कȧ 

िèथǓत मɅ नहȣं थे। ͪवɮयाͬथ[यɉ से हुई अनौपचाǐरक बातचीत के दौरान यह तØय सामने आया ͩक सोशल 

मीͫडया पर नकारा×मक समाचार और ǑटÜपͨणयाँ देखने से मन उदास हो जाता है तथा तनाव और ͬचतंा 

कȧ िèथǓत उ×पÛन होती है। कुछ ͪवɮयाͬथ[यɉ ने यह भी कहा ͩक कई बार सूचनाओं को बढ़ा  -चढ़ाकर 

Ĥèतुत कि◌या जाता है, िजसस ेħम कȧ िèथǓत पैदा होती है और मानͧसक असंतुलन बढ़ता है। समĒ 

सहमित 
74%

असहमित 
23%

न सहमत / न 
असहमत 

3%

उ°रदाताओ ंकì सं́ या (ÿितशत म¤)



         The Academic                                                                            Volume 3 | Issue 12 | December 2025 

िजतÛेġ आलोक Ĥसाद ĤजापǓत, डॉ. आलोक                                                                                      Page | 1311 

Ǿप से Ǔनçकष[ Ǔनकाला जा सकता है ͩक सोशल मीͫडया का अ×यͬधक एवं असंतुͧलत उपयोग 

ͪवɮयाͬथ[यɉ के मानͧसक èवाèØय, आ×मͪवæवास तथा शै¢ͨणक एकाĒता पर ĤǓतकूल Ĥभाव डाल रहा 

है। अतः इसके उपयोग मɅ सजगता, मानͧसक संतुलन एवं ͫडिजटल ͪववेक अपनाना आवæयक है। 

Ĥæन: सोशल मीͫडया के समĒ Ĥभाव और संतुͧलत उपयोग को लेकर आपकȧ धारणा Èया है? 

 

ͬचğ संÉया: 9 (सोशल मीͫडया के समĒ Ĥभाव एवं संतुͧलत उपयोग का ͪवæलेषण)  

अÚययन के Ǔनçकषɟ से यह èपçट होता है ͩक 22 ĤǓतशत उƣरदाताओं ने माना ͩक सोशल मीͫडया का 

उनके जीवन पर सकारा×मक Ĥभाव पड़ा है, जबͩक 8 ĤǓतशत ͪवɮयाͬथ[यɉ ने इस ेनकारा×मक Ĥभाव 

वाला बताया। वहȣ,ं सवा[ͬधक 68 ĤǓतशत उƣरदाताओं का मत यह रहा ͩक सोशल मीͫडया का उनके 

जीवन पर सकारा×मक और नकारा×मक दोनɉ Ĥकार का Ĥभाव पड़ा है। इसके अǓतǐरÈत, 2 ĤǓतशत 

उƣरदाता ͩकसी Ǔनिæचत मत को åयÈत करने कȧ िèथǓत मɅ नहȣं थे। ͪवɮयाͬथ[यɉ से हुई अनौपचाǐरक 

बातचीत के दौरान यह तØय सामने आया ͩक अͬधकांश ͪवɮयाथȸ सोशल मीͫडया को एक Ĥभावशालȣ 

लेͩकन ɮवैध ĤकृǓत वाला माÚयम मानते हɇ। ͪवɮयाͬथ[यɉ का कहना था ͩक सोशल मीͫडया पर 

सकारा×मक, Ĥेरणादायक और उपयोगी सामĒी देखने से मानͧसक èवाèØय बेहतर रहता है तथा Ĥेरणा 

भी ͧमलती है। साथ हȣ, यह जानकारȣ ĤाÜत करने, सीखने, सामािजक, सांèकृǓतक, शै¢ͨणक और कौशल 

ͪवकास के ͧलए एक अÍछा माÚयम है। संतुͧलत उपयोग के संदभ[ मɅ ͪवɮयाͬथ[यɉ ने यह सुझाव Ǒदया 

ͩक सोशल मीͫडया के ͧलए समय सीमा Ǔनधा[ǐरत करना, सकारा×मक एवं शै¢ͨणक सामĒी को 

Ĥाथͧमकता देना, तथा अनावæयक और नकारा×मक सामĒी से दरूȣ बनाना आवæयक है। इसके साथ हȣ, 

åयिÈतगत जानकारȣ साझा करने मɅ सावधानी, गोपनीयता के ĤǓत जागǾकता, तथा पढ़ाई, शारȣǐरक 

22%

8%

68%

2%
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गǓतͪवͬध और पाǐरवाǐरक समय को मह×व देना भी संतुͧलत उपयोग के मह×वपूण[ उपाय बताए गए। 

समĒ Ǿप से Ǔनçकष[ Ǔनकाला जा सकता है ͩक सोशल मीͫडया न तो पणू[तः अÍछा है और न हȣ पूण[तः 

बुरा, बिãक इसका Ĥभाव उपयोग के तरȣके और उɮदेæय पर Ǔनभ[र करता है। ͪववेकपूण[, सीͧमत और 

उɮदेæयपूण[ उपयोग हȣ इसके सकारा×मक Ĥभावɉ को बढ़ा सकता है। 

Ǔनçकष[: 

Ĥèतुत अÚययन मɅ महाͪवɮयालयɉ मɅ अÚययनरत ͪवɮयाͬथ[यɉ के जीवन पर सोशल मीͫडया के शारȣǐरक, 

मानͧसक, सामािजक, भावना×मक एवं शै¢ͨणक Ĥभावɉ का समाजशाèğीय ͪवæलेषण ͩकया गया। 

अÚययन के Ǔनçकष[ यह èपçट करते हɇ ͩक सोशल मीͫडया आधǓुनक युवाओं के दैǓनक जीवन का एक 

अͧभÛन अगं बन चुका है, िजसका Ĥभाव बहुआयामी, जǑटल तथा ɮवैध ĤकृǓत का है। Ĥतीका×मक 

अतंःͩĐयावाद के ͸िçटकोण से देखा जाए तो सोशल मीͫडया एक ऐसा मंच है जहाँ ͪवɮयाथȸ ‘लाइक’, 

‘कमɅट’, ‘शयेर’ और ‘फॉलोअस[’ जैसे ͫडिजटल Ĥतीकɉ के माÚयम से अपनी पहचान और आ×मबोध का 

Ǔनमा[ण करते हɇ। सकारा×मक एवं Ĥेरणादायक सामĒी ͪवɮयाͬथ[यɉ के आ×मͪवæवास, सीखने कȧ Ĥवृͪ ƣ 

और सामािजक जुड़ाव को सु͸ढ़ बनाती है, जबͩक नकारा×मक ǑटÜपͨणयाँ, सामािजक तुलना और 

अèवीकृǓत कȧ भावना मानͧसक तनाव, आ×म-संशय और भावना×मक असंतुलन को जÛम देती है। इस 

Ĥकार, सोशल मीͫडया पर होने वालȣ Ǔनरंतर अतंःͩĐयाएँ ͪवɮयाͬथ[यɉ कȧ सामािजक वाèतͪवकता को 

Ĥभाͪवत करती हɇ। वहȣ ंजोͨखम समाज ͧसɮधांत के पǐरĤेêय मɅ सोशल मीͫडया को आधुǓनक तकनीकȧ 

ĤगǓत से उ×पÛन एक नए Ĥकार के जोͨखम के Ǿप मɅ देखा जा सकता है। अÚययन यह दशा[ता है ͩक 

अ×यͬधक और असंतुͧलत सोशल मीͫडया उपयोग से ͪवɮयाͬथ[यɉ के शारȣǐरक èवाèØय (आँखɉ कȧ 

थकान, नींद मɅ बाधा, शारȣǐरक दद[) तथा मानͧसक èवाèØय (तनाव, ͬचतंा और Úयान-भंग) पर ĤǓतकूल 

Ĥभाव पड़ता है। ये जोͨखम धीरे-धीरे ͪवकͧसत होते हɇ और समय के साथ गंभीर Ǿप धारण कर सकत े

हɇ। समĒ Ǿप से Ǔनçकष[ Ǔनकाला जा सकता है ͩक सोशल मीͫडया न तो पूण[तः लाभकारȣ है और न हȣ 

पूण[तः हाǓनकारक, बिãक इसका Ĥभाव उपयोग कȧ ĤकृǓत और उɮदेæय पर Ǔनभ[र करता है। अतः 

ͫडिजटल सा¢रता, आ×म-Ǔनयंğण, समय-Ĥबंधन एवं मानͧसक सजगता के माÚयम से सोशल मीͫडया को 

जोͨखम से अवसर कȧ ओर Ǿपांतǐरत ͩकया जा सकता है। 
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