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~34~ 

िोशल मीडिया िे युिाओ ंके मानडिक स्िास््य प्रभाि 

 

िॉ. आशीष डिंह तोमि 

सिायक प्राध्यापक, वनस्पणत शास्त्र 

पी एर् कॉलेज ऑफ एक्सीलेंस 

शासकीय नर्मदा स्नातकोत्तर र्िाणवद्यालय 

नर्मदापरुर् 

 

प्रस्तािना : 

    इटंरनेट 1969 से शरुू ि आ भारत र्ें 1986 र्ें आया एवं 15 अगस्त 1995 र्ें 

आर् नागररकों के उपयोग के णलए सेवा शरुू की गयी। णसक्स णिग्री िॉट कॉर् सोशल र्ीणिया 

वेबसाइट से 1997 र्ें सोशल र्ीणिया शरुू ि आ।  

• 2002 र्ें णलंकणिन  

• 2004 र्ें फेसबुक 

• 2005 - 2006 र्ें यूट्यूब  

• 2006 र्ें ट्णवटर  

• 2009 र्ें वाट्सअप 

2010 र्ें इसं्टाग्रार् जैसे ऐप द्वारा  सोशल र्ीणिया के उपयोग र्ें बढोतरी िोती गई। 

2007 से स्र्ाटम फोन द्वारा एवं 2016 र्ें 4जी एवं एवं 2022 से भारत र्ें 5जी के आ जाने के 

बाद सोशल र्ीणिया का उपयोग युवाओ ंद्वारा तेजी से बढा। 

युिाओ ंमें िोशल मीडिया के प्रडत आकषधण का कािण 

  13 वषम से 17 वषम बीच के णकशोर अवस्था के बच्चे सबसे अणधक र्ोबाइल का 

उपयोग करते ि ेऔर सोशल र्ीणिया र्ें सणक्रय रिते ि े। इस कारि वे  सीधे वयस्कता की 

और अग्रसर िो रिे िे । युवा अवस्था, प्रौढ अवस्था के भी अणधकतर् लोगो का स्क्रीनटाइर् 

अत्यणधक ि ेएवं उसर्ें भी सोशल र्ीणिया का स्क्रीनटाइर् सबसे अणधक िे। 

र्ानव प्रणसणद्ध पाने, णवशेष पिचान बनाने, सखु पाने की चाि रखता िे एवं सोशल र्ीणिया 

इसर्ें र्िती भणूर्का णनभाती िे। 

➢ सोशल र्ीणिया सबसे सलुभ एवं आसान कनेणक्टणवटी ि।े 

➢ आज सोशल र्ीणिया र्ें वीणियो, रील एवं अन्य र्नोरंजन के साधन सिज उपलब्ध ि।े 

➢ सोशल र्ीणिया के द्वारा त्वररत सर्ाचार और सचूना प्राप्त िो जाती ि।े 

➢ णशक्षा और ज्ञान अत्यंत सलुभ एवं र्फु्त ि ेआप सर्झने ितेु अनेक बार दखे कर स्र्रि 

कर सकते ि।े 
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आज युवा सोशल र्ीणिया द्वारा वीणियो, रील एवं अन्य जानकारी शेयर करते ि े

एवं उनके फॉलोअसम और शेयर अणधक िो तो युवाओ ंको आणथमक लाभ प्राप्त िोता ि ेअतः 

ये रोजगार का साधन भी बनता जा रिा ि।ेिोपाणर्न एक खशुी उत्पन्न करने वाला  िार्ोन िे 

सोशल र्ीणिया के उपयोग से उसर्ें वणृद्ध िोती ि।े आजकल वीणियो, रील को आकणषमत 

बनाने ितेु एकगोररथर् का उपयोग णकया जा रिा ि ेणजस से युवा आकणषमत िोकर इसका ज्यादा 

उपयोग कर रि ेिे। 

िोशल मीडिया िे मानडिक स्िास््य पि अिि – 

 युवा आजकल र्ोबाइल का अत्यणधक उपयोग कर रिें ि।े उन्िें ऐसा र्िससू िोता 

ि ेकी  णकसीका संदशे, लाइक्स, शेयर छूट न जावे। इसणलए वो बार बार र्ोबाइल की और 

आकणषमत िोते ि ेराणत्रकाल र्ें भी सोने से पिले र्ोबाइल का उपयोग करते ि ेणजस से उनकी 

नींद प्रभाणवत िोती िैं आंखे खराब िोती ि ेएवं अणनद्रा से णचंता, णिपे्रशन बढता ि ेजो गंभीर 

बीर्ाररयां उत्पन्न करता ि।े युवा एक अपनी णवशेष पिचान एवं णवचार रखने ितेु सोशल 

र्ीणिया का उपयोग करते ि ेसोशल र्ीणिया र्ें उस संदशे या रील पर कर्ेंट िोते ि ेकई बार 

कर्ेंट नकारात्र्क िोते ि ेएवं र्ानणसक स्वास््य पर नकारात्र्क प्रभाव िालते ि।े युवा सोशल 

र्ीणिया र्ें अपररणचत से अपनी णनजी जानकारी शेयर कर दतेे ि ेअपराणधक णवचारधारा वाले 

व्यणि इसका गलत लाभ उठाने ितेु ब्लैकर्ेल करते ि।े सोशल र्ीणिया र्ें साइबर अपराधी 

भी सणक्रय िोते ि ेजो ऐप एवं अन्य गलत साधनों से आणथमक एवं र्ानणसक िाणन पि चंाते ि।े 

िमाधान – 

युवाओ ंको अपने र्ानणसक स्वास््य की णचंता करते ि ए अपने आप र्ें पररवतमन 

लाने िोंगे। सबसे पिले पाररवाररक सदस्य एवं णर्त्रों से आर्ोद प्रर्ोद करें। अपनी पसंद के 

खेल र्ें रुणच लाएं योगा करे शारीररक गणतणवणध करें जो र्ानणसक स्वास््य र्ें सकारात्र्क 

प्रभाव लायेंगे। सर्य सारिी का णनर्ामि करें एवं उसका अनुपालन करे र्ोबाइल एवं सोशल 

र्ीणिया के उपयोग कर् से कर् करें पयामवरि से जडेु पौधारोपि करे  जो पशपेु्रर्ी ि ेवे पशओु ं

र्ें रुणच बनाए उनका ध्यान रखे पेड पौधे और पश ुआपके अंदर सकारात्र्क णवचार उत्पन्न 

करता ि।े इस सर्स्या के सर्ाधान ितेु पररवार को सर्ाज को णर्लकर िल णनकालना िोगा । 

सभी को णर्लकर परुाने णदनों की और लौटना पडेगा अन्य रुणचकर कायम णर्लकर करने िोंगे 

क्योंणक र्ानणसक स्वास््य से िी स्वस्थ शरीर एवं स्वस्थ सर्ाज की पररककपना की जा सकती 

ि।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 


