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~1~   

डिडिटल युग में डिद्यार्थी का मानडिक स्िास््य 

 

िॉ. कमल िाधिा 

प्राध्यापक गणित 

शासकीय नर्मदा कॉलेज, नर्मदापरुर् 

 

1. प्रस्तािना (Introduction) 

21वीं सदी र्ें प्रौद्योणगकी और सोशल र्ीणिया णवद्याणथमयों के जीवन का एक अणनवायम 

णिस्सा बन चकेु िैं। जिााँ एक ओर इन र्ाध्यर्ों ने णशक्षा का लोकतंत्रीकरि णकया ि ैऔर 

सचूना तक पि ाँच को बेिद आसान बना णदया ि,ै विीं दसूरी ओर इनके अणनयंणत्रत उपयोग ने 

णवद्याणथमयों के र्ानणसक स्वास््य पर गंभीर संकट खडे णकए िैं। यि शोध पत्र इस णिणजटल 

संक्रर्ि काल र्ें णवद्याणथमयों के र्ानणसक स्वास््य की णस्थणत का णवशे्लषि करता ि ैतथा 

आधणुनक व पारंपररक भारतीय पद्धणतयों के सर्न्वय से इसके सर्ाधान प्रस्तुत करता ि।ै  

2. मुख्य परिभाषाए ँ(Core Definitions) 

• िोशल मीडिया की परिभाषा: सोशल र्ीणिया से तात्पयम उन वेब-आधाररत और 

र्ोबाइल प्लेटफॉर्मसम से िै जो उपयोगकतामओ ंको आभासी सर्दुायों (Virtual 

Communities) र्ें सार्ग्री (Text, Images, Videos) बनान,े साझा करने और 

सार्ाणजक संवाद स्थाणपत करने की अनुर्णत दतेे िैं।  

• प्रौद्योडगकी (Technology) की परिभाषा: व्यापक अथम र्ें, प्रौद्योणगकी 

व्याविाररक और वैज्ञाणनक उद्देश्यों के णलए उपकरिों, प्रिाणलयों और णवणधयों का 

अनुप्रयोग ि।ै णवद्याथी जीवन र्ें इसका तात्पयम स्र्ाटमफोन, कंप्यूटर, इटंरनेट, ई-

लणनिंग प्लेटफॉर्म और णिणजटल गैजेट्स से ि।ै  

• मानडिक स्िास््य (Mental Health) की परिभाषा: णवश्व स्वास््य संगठन 

(WHO) के अनुसार, र्ानणसक स्वास््य केवल र्ानणसक बीर्ारी का न िोना निीं 

ि,ै बणकक यि ककयाि (Well-being) की वि णस्थणत ि ै णजसर्ें व्यणि अपनी 

क्षर्ताओ ंको पिचानता ि,ै जीवन के सार्ान्य तनावों का सार्ना कर सकता ि ैऔर 

सर्ाज र्ें उत्पादक योगदान द ेसकता ि।ै  

3. िोशल मीडिया औि प्रौद्योडगकी के दोहिे प्रभाि (Impacts) 

क. िकािात्मक प्रभाि (Positive Impacts) 

• िहयोगात्मक डशक्षण (Collaborative Learning): ऑनलाइन 

प्लेटफॉर्मसम के र्ाध्यर् से णवद्याथी दणुनया भर के सिपाणठयों और णवशेषज्ञों के साथ 

जडुकर ज्ञान साझा कर सकते िैं।  
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• िमान डिचािधािा िाले िमुदाय: सोशल र्ीणिया अंतर्ुमखी (Introvert) या 

अकेलेपन से जझू रि ेणवद्याणथमयों को ऐसे वैणश्वक सर्िूों से जोडता ि ैजिााँ वे अपनी 

रुणचयों को खलुकर व्यि कर सकते िैं।  

• कौशल िंिधधन: यूट्यूब और अन्य शैक्षणिक वेबसाइट्स के र्ाध्यर् से णवद्याथी 

कोणिंग, भाषा, और रचनात्र्क कलाएाँ र्फु्त या कर् लागत र्ें सीख रि ेिैं।  

ख. नकािात्मक प्रभाि (Negative Impacts) 

• तुलना औि हीनभािना (FOMO): सोशल र्ीणिया पर दसूरों की कृणत्रर् रूप 

से सधुारी गई (Filtered) णजंदगी दखेकर णवद्याणथमयों र्ें 'FOMO' (Fear of 

Missing Out - पीछे छूट जाने का िर) और कर् आत्र्सर्मर्ान की भावना पैदा 

िोती ि।ै  

• िाइबि बुडलंग औि ट्रोडलंग: ऑनलाइन र्ंचों पर र्ानणसक प्रताडना, अभद्र 

णटप्पणियां और गोपनीयता का उकलंघन णवद्याणथमयों को तीव्र अवसाद 

(Depression) और एंग्जायटी की ओर धकेलता ि।ै  

• एकाग्रता का डिखंिन: लगातार आने वाले नोणटणफकेशन्स और रीकस/शॉट्मस 

दखेने की आदत से णवद्याणथमयों की 'अटेंशन स्पैन' (एकाग्र रिने की अवणध) बेिद 

कर् िो गई िै।  

4. आडटधडिडशयल इटेंडलिेंि (AI) का छात्र िीिन पि प्रभाि 

क. िकािात्मक प्रभाि (Positive AI Impacts) 

• व्यडिगत डशक्षा (Personalized Learning): एआई-संचाणलत टूकस 

णवद्याथी की सीखने की गणत के अनुसार अध्ययन सार्ग्री को अनुकूणलत करते िैं, 

णजससे पढाई का अनावश्यक र्ानणसक बोझ कर् िोता िै।  

• २४/७ शैक्षडणक मेंटिडशप: चैटबॉट्स और एआई ट्यूटसम जणटल णवषयों को 

आसान भाषा र्ें सर्झाकर णवद्याणथमयों की तात्काणलक शंकाओ ंका सर्ाधान करते 

िैं।  

ख. नकािात्मक प्रभाि (Negative AI Impacts) 

• िंज्ञानात्मक डनभधिता (Cognitive Dependency): िोर्वकम  और प्रोजेक्ट्स 

के णलए चैटजीपीटी जैसे एआई टूकस पर अत्यणधक णनभमरता से णवद्याणथमयों की 

र्ौणलक सोच, आलोचनात्र्क णवशे्लषि और सर्स्या सलुझाने की क्षर्ता 

(Problem-solving skills) क्षीि िो रिी िै।  

• भडिष्य की अडनडितता का तनाि: एआई के कारि रोजगार के बदलते स्वरूप 

को दखेकर णवद्याणथमयों र्ें अपने कररयर के भणवष्य को लेकर भारी र्ानणसक तनाव 

और असरुक्षा की भावना दखेी जा रिी ि।ै  

5. अच्छी नींद का महत्ि औि डिडिटल व्यिधान (Importance of Quality 

Sleep) 
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र्ानणसक स्वास््य का सीधा संबंध नींद की गिुवत्ता से ि,ै जो णिणजटल उपकरिों के 

कारि सबसे अणधक प्रभाणवत िोती िै:  

• िंज्ञानात्मक पुनप्राधडि: गिरी नींद के दौरान र्णस्तष्क णदनभर की जानकाररयों को 

व्यवणस्थत और सरुणक्षत करता िै। अपयामप्त नींद याददाश्त को कर्जोर करती ि।ै  

• मेलाटोडनन औि 'ब्लू लाइट': रात र्ें स्र्ाटमफोन की स्क्रीन से णनकलने वाली 

नीली रोशनी (Blue Light) िर्ारे शरीर र्ें र्ेलाटोणनन (नींद लाने वाले िार्ोन) 

के स्राव को रोक दतेी िै, णजससे अणनद्रा (Insomnia) और णचडणचडापन बढता 

ि।ै  

• भािनात्मक िंतुलन: ७ से ८ घंटे की अबाणधत नींद तनाव िार्ोन (Cortisol) 

के स्तर को कर् करती ि,ै णजससे णवद्याथी का र्ानणसक संतुलन बना रिता ि।ै  

• डिडभन्नन्नन दशाओ ंमें मडस्तष्क में तिंगों की डस्र्थडत:  

 

6. नकािात्मक प्रभािों िे बचने के डलए डिद्याडर्थधयों हेतु व्यािहारिक िुझाि 

• डिडिटल डिटॉक्ि (Digital Detox) डनयम: सप्ताि र्ें कर् से कर् एक 

णदन या णदन र्ें कुछ घंटे इटंरनेट और सोशल र्ीणिया से पूरी तरि दरूी बनाएं। 

• ३०-डमनट की नो-स्रीन डिंिो: सबुि सोकर उठने के बाद पिले ३० णर्नट 

और रात को सोने से ३० णर्नट पिले स्र्ाटमफोन या लैपटॉप का उपयोग 

सख्त वणजमत करें। 

• एडललकेशन डलडमटिध का उपयोग: अपने फोन र्ें स्क्रीन-टाइर् टै्रकर और 

ऐप लॉकसम का उपयोग करें ताणक सोशल र्ीणिया पर णबताए जाने वाले सर्य 

को णनयंणत्रत णकया जा सके। 

• िास्तडिक िामाडिक िंबंध: आभासी दणुनया के णर्त्रों की बजाय 

पररवार, सिपाणठयों और णशक्षकों के साथ वास्तणवक (Face-to-Face) 

संवाद बढाएं। 
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• शािीरिक गडतडिडधयाँ औि खेल: प्रणतणदन कर् से कर् ४५ णर्नट र्ैदानी 

खेल, व्यायार् या प्रकृणत के बीच णबताएं, णजससे शरीर र्ें प्राकृणतक रूप से 

'एंिोणफम न' (िपै्पी िार्ोन) का स्राव िो।  

7. भाितीय ज्ञान पिंपिा (IKS), योग औि ध्यान की भूडमका 

भारतीय ज्ञान परंपरा र्ें र्ानणसक स्वास््य को 'णचत्त की णस्थरता' और 'र्न की 

शांणत' के रूप र्ें दखेा गया ि।ै आधणुनक णिणजटल णवकषमिों से णनपटने र्ें यि अचकू सर्ाधान 

प्रस्तुत करती ि:ै  

• योग (Yoga) द्वािा शािीरिक औि मानडिक िुदृढ़ता: पतंजणल योगसतू्र के 

अनुसार, "योगश्चित्तवशृ्चत्तश्चिरोधः" अथामत् योग णचत्त की वणृत्तयों (भटकाव) को 

रोकना ि।ै प्राणायाम (जैसे अनुलोर्-णवलोर् और भ्रार्री) शरीर र्ें ऑक्सीजन के 

स्तर को बढाते िैं और स्वायत्त तंणत्रका तंत्र (Autonomic Nervous System) 

को शांत करते िैं, णजससे स्क्रीन के अत्यणधक उपयोग से िोने वाला र्ानणसक 

तनाव तुरंत कर् िोता िै।  

• हाटधिुलनेि ध्यान (Heartfulness Meditation) : दणैनक िाटमफुलनेस 

ध्यान का अभ्यास र्णस्तष्क के 'प्रीफं्रटल कॉटेक्स' को र्जबूत करता ि,ै जो णनिमय 

लेने और एकाग्रता के णलए णजर्मर्ेदार ि।ै यि णवद्याणथमयों को सोशल र्ीणिया के 

'लाइक' और 'कर्ेंट' के िोपार्ाइन लूप (Dopamine Loop) से बािर णनकालकर 

वतमर्ान क्षि र्ें जीना णसखाता ि।ै  

• आहाि औि डिचाि (िाडत्िक िीिनशैली): भारतीय परंपरा साणत्वक आिार 

और 'युिचेष्टस्य' (संतुणलत व्यविार) पर बल दतेी िै। णिणजटल उपभोग र्ें भी 

संयर् रखना (णिणजटल णर्तािार) र्ानणसक शणुद्ध के णलए आवश्यक ि।ै  

8. डनष्कषध (Conclusion) 

प्रौद्योणगकी और एआई सर्कालीन युग के शणिशाली साधन िैं, लेणकन इन्िें 

जीवन का संचालक निीं बनने णदया जा सकता। णवद्याणथमयों के र्ानणसक स्वास््य की रक्षा के 

णलए आधणुनक वैज्ञाणनक सर्झ (जैसे स्क्रीन-टाइर् प्रबंधन, स्लीप िाइजीन) और भारतीय 

ज्ञान परंपरा (योग, प्रािायार्, ध्यान) का एक िाइणिि (णर्णित) र्ॉिल अपनाना आज के 

सर्य की सबसे बडी आवश्यकता िै। तकनीक का उपयोग 'णववेक' के साथ करने पर िी 

णवद्याथी अपनी र्ानणसक क्षर्ता और शैक्षणिक प्रदशमन दोनों को णशखर पर ले जा सकते िैं।  
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