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Abstract (िार): 

िियमान समर् में सोशल मीविर्ा रु्िाओां के जीिन का अविन्न अांग बन गर्ा है। Instagram, Facebook, YouTube, 

Snapchat और WhatsApp जैसे पे्लटफॉर्म्य पर रु्िा विन का औसि 4 से 6 घांटे वबिािे हैं। प्रसु्ति शोध पत्र का मुख्य 

उदे्दश्य रु्िाओां (15-29 िर्य) के मानवसक स्वास्थ्य पर सोशल मीविर्ा के सकारात्मक और नकारात्मक प्रिािोां का 

विशे्लर्ण करना है। र्ह अध्यर्न वििीर्क स्रोिोां, विविन्न शोध ररपोटों और मनोिैज्ञावनक अध्यर्नोां पर आधाररि है। 

वनष्कर्य बिािे हैं वक जहााँ सोशल मीविर्ा ने सामावजक जुडाि, सूचना और अविव्यक्ति के अिसर बढाए हैं, िही ां 

इसके अत्यवधक उपर्ोग से वचांिा (Anxiety), अिसाि (Depression), अकेलापन, नी ांि की कमी, आत्म-सम्मान में 

वगरािट और FOMO (Fear of Missing Out) जैसी समस्याएां  िेजी से बढ रही हैं। 

 

1. प्रस्तावना (Introduction): 

21िी ां सिी को विवजटल रु्ग कहा जािा है। िारि में 2024-25 के आांकडोां के अनुसार 700 वमवलर्न से अवधक सोशल 

मीविर्ा उपर्ोगकिाय हैं, वजनमें से लगिग 65% रु्िा हैं। गुजराि में िी र्ह क्तथिवि समान है। समाज कार्य के पररपे्रक्ष्य 

में र्ह समझना आिश्यक है वक िकनीक का र्ह बिलाि रु्िाओां के मानवसक स्वास्थ्य को कैसे प्रिाविि कर रहा है। 

रु्िा अिथिा स्वर्ां में शारीररक, िािनात्मक और सामावजक पररिियनोां की अिथिा है। इस अिथिा में स्वीकृवि, पहचान 

और आत्म-सम्मान की िलाश सबसे अवधक होिी है। सोशल मीविर्ा इन सिी आिश्यकिाओां को एक आिासी मांच 

प्रिान करिा है, जो किी िरिान िो किी अविशाप बन जािा है। 

 

2. िासहत्य िमीक्षा (Review of Literature): 

अमेररकन साइकोलॉवजकल एसोवसएशन (APA, 2023) के अनुसार जो वकशोर विन में 3 घांटे से अवधक सोशल 

मीविर्ा का उपर्ोग करिे हैं, उनमें मानवसक स्वास्थ्य समस्याओां का जोक्तिम िोगुना हो जािा है। Twenge et al. 

(2018) ने अपने अध्यर्न में पार्ा वक 2012 के बाि जब स्माटयफोन का प्रचलन बढा, िब से रु्िाओां में अिसाि और 

आत्महत्या के विचारोां में 60% की िृक्ति हुई है। िारिीर् सांििय में, NIMHANS बेंगलुरु (2022) की ररपोटय बिािी है 

वक िारि में 12-18% रु्िा इांटरनेट की लि और उससे जुडे मानवसक िनाि से पीवडि हैं। 
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3. अध्ययन के उदे्दश्य: 

रु्िाओां में सोशल मीविर्ा उपर्ोग के पैटनय को समझना।सोशल मीविर्ा के सकारात्मक प्रिािोां का विशे्लर्ण 

करना।सोशल मीविर्ा से उत्पन्न होने िाली मानवसक स्वास्थ्य चुनौविर्ोां का अध्यर्न करना।समाधान हेिु सुझाि प्रसु्ति 

करना। 

 

4. िोशल मीसिया के िकारात्मक प्रभाव: 

 1 .सामावजक जुडाि: िूर बैठे वमत्रोां और पररिार से जुडने का साधन। 

 2. अविव्यक्ति का मांच: रु्िा अपनी कला, विचार और प्रवििा को प्रिवशयि कर सकिे हैं। 

 3. सूचना और जागरूकिा: कैररर्र, वशक्षा और मानवसक स्वास्थ्य सांबांधी जानकारी िक आसान  पहुांच। 

 4. सहार्िा समूह: अिसाि र्ा वचांिा से पीवडि रु्िाओां के वलए ऑनलाइन सहार्िा समुिार्। 

 

5. नकारात्मक प्रभाव - मुख्य िमस्या: 

A) तुलना और आत्म-िम्मान में कमी (Comparison & Low Self-Esteem): 

सोशल मीविर्ा पर लोग अपने जीिन का केिल सबसे अच्छा वहस्सा वििािे हैं - अच्छी िस्वीरें , वििेश र्ात्राएां , महांगे 

कपडे। इसे िेिकर रु्िा अपने सामान्य जीिन से िुलना करने लगिे हैं और उनमें हीन िािना आिी है। Instagram 

पर वफल्टर िाली िस्वीरोां से Body Image की समस्या, विशेर्कर रु्िविर्ोां में, बहुि बढी है। 

B) FOMO (Fear of Missing Out): 

िूसरोां की पाटी, घूमने-वफरने की पोस्ट िेिकर रु्िाओां को लगिा है वक िे कुछ महत्वपूणय चीज से िांवचि रह रहे हैं। 

इससे लगािार वचांिा और अकेलापन महसूस होिा है। िे हर समर् ऑनलाइन रहने के वलए मजबूर हो जािे हैं। 

C) िाइबरबुसलंग (Cyberbullying): 

गुजराि पुवलस के साइबर क्राइम आांकडोां के अनुसार रु्िा साइबरबुवलांग के सबसे बडे वशकार हैं। अपमानजनक 

कमेंट्स, टर ोवलांग और वनजी िस्वीरोां का िुरुपर्ोग रु्िाओां को गांिीर अिसाि की ओर धकेल िेिा है। 

D) नीदं में बाधा (Sleep Disruption): 

राि में िेर िक स्क्रॉवलांग (Scrolling) करने से मक्तस्तष्क में मेलाटोवनन हामोन कम होिा है। नी ांि पूरी न होने से 

वचडवचडापन, एकाग्रिा में कमी और शैक्षवणक प्रिशयन में वगरािट आिी है। शोध बिािे हैं वक 70% रु्िा सोने से पहले 

1 घांटे िक मोबाइल का उपर्ोग करिे हैं। 

E) लत (Addiction): 

सोशल मीविर्ा का विजाइन ही ऐसा है वक िोपामाइन ररलीज होिा है। हर लाइक, कमेंट पर िुशी वमलिी है, वजससे 

रु्िा बार-बार नोवटवफकेशन चेक करिे हैं। र्ह नशे जैसा व्यिहार है। 

 

6. िमाि कायय के रूप में हस्तके्षप (Social Work Intervention): 

एक समाज कार्य प्राध्यापक के रूप में मेरा मानना है वक केिल समस्या बिाना पर्ायप्त नही ां है। 

1. विवजटल साक्षरिा (Digital Literacy): सू्कल और कॉलेजोां में "जागरूक सोशल मीविर्ा उपर्ोग" पर कार्यशाला 

होनी चावहए। 

2. विवजटल विटॉक्स: रु्िाओां को प्रविविन 1-2 घांटे के वलए मोबाइल से िूर रहने, िेल, र्ोग और पररिार के साि 

समर् वबिाने के वलए पे्रररि करना। 
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3. मािा-वपिा की िूवमका: अवििािकोां को िाांटने के बजार् सांिाि करना चावहए। उन्हें िी अपने बच्ोां के ऑनलाइन 

जीिन के बारे में पिा होना चावहए। 

4. परामशय कें द्र: प्रते्यक महाविद्यालर् में काउांसलर होना अवनिार्य है जहााँ रु्िा वबना वकसी वझझक के अपनी समस्या 

बिा सके। 

 

7. सनष्कर्य (Conclusion): 

सोशल मीविर्ा न िो पूरी िरह से अच्छा है और न ही पूरी िरह से बुरा। र्ह एक उपकरण है। इसका प्रिाि इस बाि 

पर वनियर करिा है वक हम इसका उपर्ोग कैसे करिे हैं। चाकू से सब्जी िी काटी जा सकिी है और चोट िी पहुाँचाई 

जा सकिी है। रु्िाओां को र्ह वसिाना होगा वक सोशल मीविर्ा उनके जीिन का एक वहस्सा है, पूरा जीिन नही ां। 

आिासी िुवनर्ा (Virtual World) से बाहर वनकलकर िास्तविक िुवनर्ा (Real World) के ररश्ोां, प्रकृवि और स्वर्ां से 

जुडना ही स्वथि मानवसक स्वास्थ्य की कुां जी है। िविष्य के अनुसांधान में ग्रामीण और शहरी रु्िाओां के सोशल मीविर्ा 

उपर्ोग में अांिर पर गहन अध्यर्न की आिश्यकिा है। 
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