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डिडिटल युग में भािनात्मक बुडद्धमत्ता 

 

िॉ. योगेश खंिेलिाल  

सिायक प्राध्यापक वाणिज्य 

शासकीय नर्मदा र्िाणवद्यालय 

नर्मदापरुर् (र्.प्र.) 

 

िािांश 

 णिणजटल युग र्ें इटंरनेट, सोशल र्ीणिया, कृणत्रर् बुणद्धर्त्ता (AI) और णिणजटल 

संचार ने र्ानव जीवन के लगभग सभी क्षेत्रों को प्रभाणवत णकया ि।ै तकनीकी णवकास ने संचार 

और सचूना तक पि ाँच को आसान बनाया ि,ै लेणकन इसके साथ तनाव, सार्ाणजक दरूी, 

ऑनलाइन णववाद और भावनात्र्क दबाव जैसी चनुौणतयााँ भी बढी िैं। ऐसी पररणस्थणतयों र्ें 

भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता (Emotional Intelligence) व्यणि को अपनी भावनाओ ं को 

सर्झने, णनयंणत्रत करने तथा दसूरों की भावनाओ ंको सर्झने र्ें सिायता करती ि।ै यि शोध-

पत्र णिणजटल वातावरि र्ें भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता की भणूर्का, इसके र्ित्व, चनुौणतयों और 

णवकास के उपायों का अध्ययन प्रस्तुत करता ि।ै 

मुख्य शब्द: भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता, णिणजटल युग, सोशल र्ीणिया, कृणत्रर् बुणद्धर्त्ता, 

णिणजटल संचार, भावनात्र्क स्वास््य। 

प्रस्तािना 

 आज का युग णिणजटल तकनीक का युग ि।ै स्र्ाटमफोन, इटंरनेट, सोशल र्ीणिया, 

ऑनलाइन णशक्षा और णिणजटल कायमप्रिाली ने जीवन को अणधक सणुवधाजनक बना णदया 

ि।ै लोग कुछ िी सेकंि र्ें एक-दसूरे से संपकम  कर सकते िैं और दणुनया भर की जानकारी प्राप्त 

कर सकते िैं। िालााँणक, णिणजटल संचार र्ें आर्ने-सार्ने िोने वाली बातचीत की तुलना र्ें 

भावनाओ ंको सर्झना कभी-कभी कणठन िो जाता ि।ै संदशे, कर्ेंट और सोशल र्ीणिया 

पोस्ट गलत सर्झे जा सकते िैं। इसणलए णिणजटल वातावरि र्ें प्रभावी संचार के णलए 

तकनीकी ज्ञान के साथ भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता भी आवश्यक िो गई िै। 

भािनात्मक बुडद्धमत्ता का अर्थध 

 भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता से आशय व्यणि की उस क्षर्ता से ि ै णजसके द्वारा वि 

अपनी भावनाओ ंको पिचानता और सर्झता ि,ै उन्िें उणचत रूप से णनयंणत्रत करता ि ैतथा 

दसूरों की भावनाओ ंको सर्झकर प्रभावी ढंग से व्यविार करता ि।ै 

भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता के प्रर्खु घटक िैं— 

1. आत्म-िागरूकता – अपनी भावनाओ ंऔर प्रणतणक्रयाओ ंको पिचानना। 

2. आत्म-डनयमन – भावनाओ ंको णनयंणत्रत करके उणचत णनिमय लेना। 

3. पे्रिणा – लक्ष्य प्राप्त करने के णलए सकारात्र्क दृणष्टकोि बनाए रखना। 
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4. िहानुभूडत – दसूरे व्यणि की भावनाओ ंऔर पररणस्थणतयों को सर्झना। 

5. िामाडिक कौशल – दसूरों के साथ प्रभावी और सर्मर्ानजनक संबंध बनाना। 

डिडिटल युग में भािनात्मक बुडद्धमत्ता की आिश्यकता 

 णिणजटल र्ाध्यर्ों र्ें बातचीत तेजी से िोती ि।ै कई बार व्यणि णबना परूी तरि 

सोचे कोई संदशे या णटप्पिी पोस्ट कर दतेा ि।ै भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता व्यणि को णिणजटल 

वातावरि र्ें सोच-सर्झकर प्रणतणक्रया दनेे र्ें सिायता करती ि।ै 

 उदािरि के णलए, णकसी सोशल र्ीणिया पोस्ट पर नकारात्र्क णटप्पिी णर्लने पर 

तुरंत क्रोणधत िोकर जवाब दनेे के बजाय भावनात्र्क रूप से बुणद्धर्ान व्यणि णस्थणत को 

सर्झने और शांणतपूवमक प्रणतणक्रया देने का प्रयास करता ि।ै 

िोशल मीडिया औि भािनात्मक बुडद्धमत्ता 

 सोशल र्ीणिया लोगों को अपनी बात रखने और दसूरों से जडुने का अवसर दतेा 

ि।ै इसके सकारात्र्क प्रभावों के साथ कुछ चनुौणतयााँ भी िैं, जैसे ऑनलाइन णववाद, 

गलतफिर्ी, सार्ाणजक तुलना और लगातार णर्लने वाली सचूनाएाँ। 

 भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता व्यणि को यि सर्झने र्ें र्दद करती ि ैणक सोशल र्ीणिया 

पर णदखाई दनेे वाली प्रत्येक जानकारी वास्तणवक जीवन की परूी तस्वीर निीं िोती। इससे 

व्यणि अपनी भावनाओ ंऔर प्रणतणक्रयाओ ंको बेितर ढंग से णनयंणत्रत कर सकता ि।ै 

डशक्षा के के्षत्र में भूडमका 

 णिणजटल णशक्षा र्ें णवद्याथी ऑनलाइन कक्षाओ,ं शैक्षणिक प्लेटफॉर्म और 

णिणजटल संसाधनों का उपयोग करते िैं। इस वातावरि र्ें आत्र्-अनुशासन, धैयम, पे्ररिा और 

सियोग आवश्यक िैं। 

 भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता णवद्याणथमयों को परीक्षा के तनाव से णनपटने, असफलता से 

सीखन,े णशक्षकों एवं सिपाणठयों के साथ बेितर संवाद करने तथा णिणजटल अध्ययन के दौरान 

ध्यान बनाए रखने र्ें सिायता कर सकती ि।ै 

कायधस्र्थल में महत्ि 

 णिणजटल कायमस्थल र्ें ई-र्ेल, वीणियो कॉन्फ्रें स, ऑनलाइन र्ीणटंग और र्ैसेणजंग 

प्लेटफॉर्म का उपयोग बढ गया ि।ै ऐसे वातावरि र्ें स्पष्ट संचार और सियोग आवश्यक िै। 

भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता कर्मचाररयों को र्तभेदों को सर्झने, टीर् के सदस्यों की भावनाओ ंका 

सर्मर्ान करने और दबाव की पररणस्थणतयों र्ें संतुणलत णनिमय लेने र्ें सिायता करती ि।ै 

कृडत्रम बुडद्धमत्ता औि भािनात्मक बुडद्धमत्ता 

 कृणत्रर् बुणद्धर्त्ता र्ानव जीवन र्ें तेजी से उपयोग की जा रिी ि।ै AI भाषा और 

भावनात्र्क संकेतों से संबंणधत कुछ पैटनम का णवशे्लषि कर सकती ि,ै लेणकन र्ानवीय 

भावनाओ ंकी जणटलता को परूी तरि सर्झना अभी भी चुनौतीपिूम िै। 

 इसणलए AI के बढते उपयोग के बावजदू र्ानवीय सिानुभणूत, नैणतक सर्झ और 

भावनात्र्क णनिमय लेने की क्षर्ता र्ित्वपिूम बनी रिती ि।ै तकनीक को र्ानव भावनात्र्क 

बुणद्धर्त्ता का णवककप र्ानने के बजाय सिायक उपकरि के रूप र्ें दखेा जाना अणधक 

उपयोगी ि।ै 
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डिडिटल युग में भािनात्मक बुडद्धमत्ता की प्रमुख चुनौडतयाँ 

• अत्यणधक णिणजटल स्क्रीन और ऑनलाइन गणतणवणधयााँ। 

• सोशल र्ीणिया पर गलतफिर्ी और णववाद। 

• ऑनलाइन संचार र्ें भावनात्र्क संकेतों की कर्ी। 

• णिणजटल जानकारी की अणधकता। 

• साइबरबुणलंग और नकारात्र्क ऑनलाइन व्यविार। 

• वास्तणवक सार्ाणजक संपकम  के णलए कर् सर्य। 

• णिणजटल र्ाध्यर्ों र्ें तुरंत प्रणतणक्रया दनेे की प्रवणृत्त। 

भािनात्मक बुडद्धमत्ता डिकडित किने के उपाय 

1. अपनी भावनाओ ंको पिचानने और सर्झने का अभ्यास करना। 

2. प्रणतणक्रया दनेे से पिले कुछ सर्य रुककर सोचना। 

3. दसूरों के दृणष्टकोि को सर्झने का प्रयास करना। 

4. सोशल र्ीणिया का संतुणलत उपयोग करना। 

5. पररवार और णर्त्रों के साथ प्रत्यक्ष संवाद बनाए रखना। 

6. तनाव और क्रोध को णनयंणत्रत करने के स्वस्थ तरीके अपनाना। 

7. णिणजटल संचार र्ें सर्मर्ानजनक भाषा का प्रयोग करना। 

8. णवद्याणथमयों के णलए णवद्यालयों और र्िाणवद्यालयों र्ें भावनात्र्क कौशल से 

संबंणधत गणतणवणधयों को बढावा दनेा। 

डनष्कषध 

 णिणजटल तकनीक ने र्ानव जीवन को तेज, सणुवधाजनक और अणधक जुडा ि आ 

बनाया ि,ै लेणकन केवल तकनीकी दक्षता पयामप्त निीं ि।ै णिणजटल वातावरि र्ें प्रभावी और 

णजर्मर्ेदार व्यविार के णलए भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता भी आवश्यक ि।ै भावनात्र्क बुणद्धर्त्ता 

व्यणि को अपनी भावनाओ ंको सर्झने, दसूरों के प्रणत सिानुभणूत रखने, णिणजटल णववादों 

से उणचत तरीके से णनपटने और संतुणलत णनिमय लेने र्ें सिायता करती ि।ै इसणलए णिणजटल 

युग र्ें तकनीकी णशक्षा के साथ भावनात्र्क एवं सार्ाणजक कौशल का णवकास भी र्ित्वपिूम 

ि।ै तकनीक और र्ानवीय संवेदनशीलता के संतुणलत उपयोग से अणधक स्वस्थ और णजर्मर्ेदार 

णिणजटल सर्ाज का णनर्ामि णकया जा सकता ि।ै 
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