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विद्यावथियो ों के मानविक स्वास्थ्य पर िोशल मीविया उपयोग का 

मनोिैज्ञावनक प्रभाि: एक शैविक पररपे्रक्ष्य 

डॉ. आभिलाष कुमार जैन, डॉ. भिखा जैन 

िाराोंश 

वर्तमान भडभजटल युग में, भवद्याभथतयोों का जीवन सोिल 

मीभडया से जुडा हुआ है। Instagram, WhatsApp, 

YouTube, X और Facebook जैसे पे्लटफॉमत जानकारी, 

भिक्षा और सामाभजक सोंपकत  के महत्वपूर्त साधन हैं। 

हालााँभक, इन पे्लटफॉमों का अभनयोंभिर् उपयोग भवद्याभथतयोों 

का मानभसक स्वास्थ्य खराब कर सकर्ा है। इस अध्ययन 

का लक्ष्य भवद्याभथतयोों के मानभसक स्वास्थ्य पर सोिल 

मीभडया उपयोग के मनोवैज्ञाभनक प्रिावोों का िैभक्षक 

अध्ययन करना है। अध्ययन में भ ोंर्ा (Anxiety), अवसाद 

(Depression), र्नाव (Stress), आत्मसम्मान (Self-

esteem), एकाग्रर्ा और िैभक्षक प्रदितन का भवशे्लषर् 

भकया जाएगा। िोध में मािात्मक (Quantitative) 

सवेक्षर् भकया जाएगा और प्रश्नावली के माध्यम से 

जानकारी जुटाई जाएगी। यह अध्ययन मानभसक स्वास्थ्य 

परामित, भडभजटल स्वास्थ्य देखिाल कायतक्रमोों और 

सोिल मीभडया का सही उपयोग करने की नीभर् बनाने में 

मदद करेगा। 

Keywords: सोिल मीभडया, मानभसक स्वास्थ्य, भवद्याथी, 

मनोवैज्ञाभनक प्रिाव, भिक्षा, भडभजटल वेलबीइोंग 

 

1. पररचय 

वर्तमान युग को भडभजटल क्राोंभर् का युग कहा जार्ा है, 

भजसमें सू ना एवों सों ार प्रौद्योभगकी (ICT) ने मानव जीवन 

के हर भहसे्स को प्रिाभवर् भकया है। इोंटरनेट, स्माटतफोन 

र्था सोिल मीभडया पे्लटफॉमत के र्ीव्र भवस्तार ने सों ार, 

भिक्षा, मनोरोंजन और सामाभजक सहिाभगर्ा के र्रीकोों में 

महत्वपूर्त बदलाव लाया है। सोिल मीभडया आज केवल 

मनोरोंजन का साधन नही ों रह गया है; यह भिक्षा, ज्ञान-

भवभनमय, सामाभजक सोंपकत , व्यक्तित्व भवकास और 

व्यावसाभयक भवकास का महत्वपूर्त माध्यम बन गया है। 

भवद्याभथतयोों के दैभनक जीवन में Facebook, Instagram, 

WhatsApp, YouTube, Telegram, X (पूवत में Twitter), 

Snapchat और LinkedIn जैसे कई सोिल मीभडया 

पे्लटफॉमत िाभमल हो गए हैं। भवद्यालयोों और भवश्वभवद्यालयोों 

में कई भवद्याथी हर भदन इन पे्लटफॉमों पर कई घोंटे भबर्ारे् 

हैं, भजससे उनके व्यवहार, भव ार, िावनाओों और िैभक्षक 

गभर्भवभधयोों पर प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष प्रिाव पडर्ा है। 

भिक्षा का मूल उदे्दश्य भसफत  ज्ञान देना नही ों है; यह 

भवद्याभथतयोों का मानभसक भवकास, सामाभजक उत्तरदाभयत्व, 

नैभर्क मूल्ोों का भनमातर् और मानभसक सोंरु्लन िी  ाहर्ा 

है। इसमें मानभसक स्वास्थ्य अत्योंर् महत्वपूर्त है। भवश्व 

स्वास्थ्य सोंगठन (WHO) का कहना है भक मानभसक 

स्वास्थ्य वह है जब कोई अपनी क्षमर्ाओों को पह ानर्ा है, 

अपनी परेिाभनयोों का सफलर्ापूवतक सामना करर्ा है, 

उत्पादक रूप से काम करर्ा है और समाज में 

सकारात्मक योगदान देने में सक्षम होर्ा है। यभद भवद्याथी 

मानभसक रूप से स्वस्थ हैं, र्ो वे अभधक प्रिावी ढोंग से 

सीख सकरे् हैं, र नात्मक सो  भवकभसर् कर सकरे् हैं, 

 ुनौभर्योों का समाधान कर सकरे् हैं और सामाभजक 
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सोंबोंधोों को सोंरु्भलर् रूप से भनिा सकरे् हैं। इसके भवपरीर्, 

भ ोंर्ा, अवसाद, र्नाव, अकेलापन और आत्मसम्मान में 

कमी जैसी समस्याएों  उनके िैभक्षक प्रदितन, व्यक्तित्व 

भवकास और िभवष्य के जीवन को खराब कर सकर्ी हैं। 

सोिल मीभडया का प्रिाव दोहरा है। एक ओर, यह 

भवद्याभथतयोों को भिक्षर् सामग्री, ऑनलाइन पाठ्यक्रम, 

भडभजटल पुस्तकालय, समूह   ात, वीभडयो व्याख्यान और 

सहयोगात्मक अध्ययन (Collaborative Learning) जैसे 

कई सुभवधाएाँ  प्रदान करर्ा है। भडभजटल भिक्षा, खासकर 

महामारी के बाद, का उपयोग बहुर् बढा है। भवद्याथी 

भवभिन्न िैक्षभर्क समूहोों में िाग लेरे् हैं, ज्ञान को साझा 

कररे् हैं, प्रभर्योगी परीक्षाओों की रै्यारी कररे् हैं और 

भविेषज्ञोों से बार् ीर् कररे् हैं। इस प्रकार सोिल मीभडया 

ज्ञान के लोकर्ोंिीकरर् और आजीवन अभधगम को 

प्रोत्साभहर् करर्ा है। 

दूसरी ओर, सोिल मीभडया का अत्यभधक और अभनयोंभिर् 

उपयोग कई मनोवैज्ञाभनक समस्याओों को जन्म देर्ा है। 

भवद्याभथतयोों का मानभसक स्वास्थ्य अत्यभधक स्क्रीन समय, 

भनरोंर्र ऑनलाइन रहने की प्रवृभत्त, सामाभजक रु्लना 

(सामाभजक रु्लना), "भफयर ऑफ भमभसोंग आउट" (िय 

भमभसोंग आउट), साइबर बुभलोंग (साइबर बुभलोंग), भडभजटल 

भनितरर्ा (भडभजटल भनितरर्ा), सू ना अभधिार (सू ना 

अभधिार) र्था ऑनलाइन मान्यर्ा प्राप्त करने की इच्छा 

से प्रिाभवर् हो सकर्ा है। जब भवद्याथी सोिल मीभडया पर 

अपने जीवन की रु्लना अपने आदित जीवनिैली से करने 

लगरे् हैं, र्ो उनमें आत्म-सोंरु्भि में कमी, आत्म-सम्मान में 

कमी र्था हीनिावना आ सकर्ी है। पररर्ामस्वरूप, 

सामाभजक अलगाव, र्नाव, भ ोंर्ा और अवसाद जैसी 

समस्याओों का खर्रा बढ जार्ा है। 

सामाभजक मीभडया पर मनोभवज्ञान की दृभि से कई भसद्ाोंर् 

हैं। भलयोन फेक्तटोंगर ने सामाभजक रु्लना भसद्ाोंर् (Social 

Comparison Theory) का समथतन भकया, जो कहर्ा है 

भक व्यक्ति अपने आप का मूल्ाोंकन दूसरोों से रु्लना 

करके करर्ा है। भवद्याथी सोिल मीभडया पर दूसरोों की 

उपलक्तियोों, जीवनिैली और सफलर्ाओों को देखकर 

कमर्र अनुिव कर सकरे् हैं। इसी र्रह, सामाभजक 

अभधगम भसद्ाोंर् (Social Learning Theory) कहर्ा है 

भक व्यक्ति दूसरोों का व्यवहार देखकर उसे अपनार्ा है। 

सोिल मीभडया पर भवद्याभथतयोों का व्यक्तित्व भनमातर् 

सकारात्मक या नकारात्मक व्यवहार, िाषा, जीवनिैली 

और दृभिकोर् से प्रिाभवर् हो सकर्ा है। साथ ही, उपयोग 

एवों सोंरु्भि भसद्ाोंर् (Uses and Gratifications Theory) 

बर्ार्ा है भक व्यक्ति सोिल मीभडया का उपयोग करके 

कई मनोवैज्ञाभनक एवों सामाभजक आवश्यकर्ाओों को पूरा 

करर्ा है, जैसे मनोरोंजन, सू ना प्राक्तप्त, सामाभजक सोंपकत  

और आत्म-अभिव्यक्ति। वास्तभवक जीवन में सामाभजक 

सोंबोंध कमजोर हो सकरे् हैं जब इन आवश्यकर्ाओों की 

पूभर्त केवल भडभजटल माध्यमोों पर भनितर हो जार्ी है। 

िैभक्षक मनोभवज्ञान कहर्ा है भक अभधगम की गुर्वत्ता 

केवल बौक्तद्क क्षमर्ा पर नही ों भनितरर्ी; मानभसक स्वास्थ्य, 

पे्ररर्ा, िावनात्मक क्तस्थरर्ा, आत्म-प्रिावकाररर्ा (Self-

Efficacy) र्था एकाग्रर्ा िी महत्वपूर्त हैं। ध्यान कें भिर् 

करने की क्षमर्ा प्रिाभवर् होर्ी है अगर भवद्याथी सोिल 

मीभडया पर लगार्ार सू नाओों, सोंदेिोों और नोभटभफकेिन 

से भव भलर् रहरे् हैं। यह अध्ययन की भनरोंर्रर्ा, समय 

प्रबोंधन, सृ्मभर् और समस्या-समाधान में कमी का कारर् 

हो सकर्ा है। यभद सोिल मीभडया को िैभक्षक और 

योजनाबद् रूप से उपयोग भकया जाए, र्ो यह 

र नात्मकर्ा, सहयोग, आलो नात्मक सो  और 

भडभजटल साक्षरर्ा को बढावा देर्ा है। इसभलए सोिल 

मीभडया का प्रिाव उपयोगकर्ात की मनोवैज्ञाभनक 

भविेषर्ाओों, उदे्दश्य, अवभध और प्रकार पर भनितर करर्ा 

है। 
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भकिोरावस्था और युवावस्था व्यक्तित्व भनमातर् के कभठन 

समय हैं। इस दौरान भवद्याभथतयोों में आत्मभनर्तय की क्षमर्ा, 

िावनात्मक पररपक्वर्ा, सामाभजक सोंबोंधोों का भनमातर् और 

पह ान भनमातर् का भवकास होर्ा है। इन सिी प्रभक्रयाओों 

को सोिल मीभडया ने सीधे प्रिाभवर् भकया है। नकारात्मक 

भटप्पभर्यााँ, टर ोभलोंग, साइबर बुभलोंग और ऑनलाइन 

अस्वीकृभर् मानभसक पीडा, सामाभजक भ ोंर्ा और 

आत्मभवश्वास में कमी का कारर् बन सकर्ी हैं, लेभकन 

सकारात्मक ऑनलाइन समुदाय भवद्याभथतयोों को पे्ररर्ा, 

सहयोग और िावनात्मक समथतन दे सकर्ा है। इसभलए, 

सोिल मीभडया का प्रिाव सामाभजक, साोंसृ्कभर्क और 

मनोवैज्ञाभनक आयामोों से िी जुडा हुआ है, न भसफत  

र्कनीकी। 

िारर्ीय भवद्याभथतयोों का सोिल मीभडया उपयोग, भडभजटल 

इोंभडया अभियान, सस्ती इोंटरनेट सेवाओों और स्माटतफोन 

की बढर्ी उपलिर्ा ने अिूर्पूवत रूप से बढा है। अब 

भवद्याथी िहरी और ग्रामीर् दोनोों जगह भडभजटल 

पे्लटफॉमों का उपयोग करके भिक्षा प्राप्त कर रहे हैं और 

सामाभजक सोंपकत  बना रहे हैं। भिक्षा में यह बदलाव नई 

सोंिावनाएाँ  लार्ा है, लेभकन इसके अत्यभधक उपयोग से 

मानभसक स्वास्थ्य सोंबोंधी समस्याएों  पैदा होर्ी हैं। आजकल 

भवद्यालयोों और भवश्वभवद्यालयोों में परीक्षा सोंबोंधी र्नाव, 

प्रभर्स्पधात, भडभजटल व्यसन, नी ोंद की कमी, ऑनलाइन 

सामाभजक दबाव और नी ोंद की कमी जैसे मुदे्द अभधक देखे 

जारे् हैं। भिक्षा व्यवस्था को भडभजटल सोंसाधनोों का अभधक 

से अभधक उपयोग करना  ाभहए. इसके अलावा, 

भवद्याभथतयोों को भडभजटल सोंरु्लन (Digital Balance), 

भडभजटल नागररकर्ा (Digital Citizenship) और 

भडभजटल स्वास्थ्य (Digital Well-being) की िावना िी 

देनी  ाभहए। 

यह अध्ययन इसी व्यापक सोंदित में सोिल मीभडया के 

उपयोग से भवद्याभथतयोों की मानभसक स्वास्थ्य पर पडने वाले 

मनोवैज्ञाभनक प्रिावोों को िैभक्षक दृभिकोर् से देखना 

 ाहर्ा है। यह अध्ययन केवल सोिल मीभडया के 

सकारात्मक या नकारात्मक प्रिावोों का वर्तन नही ों करेगा, 

बक्ति इसका उदे्दश्य, उपयोग की मािा, एकाग्रर्ा, र्नाव, 

अवसाद, आत्मसम्मान और िैभक्षक प्रदितन को कैसे 

प्रिाभवर् करर्ा है। साथ ही, यह अध्ययन भिक्षकोों, 

अभििावकोों, नीभर्-भनमातर्ाओों और िैक्षभर्क सोंस्थानोों के 

भलए सुझाव देगा भक कैसे भवद्याभथतयोों के मानभसक स्वास्थ्य 

को सुधारना और स्वस्थ भडभजटल आदर्ोों को भवकभसर् 

करना है। इस र्रह, यह िोध भिक्षा और मनोभवज्ञान के 

अोंर्ः भवषय (Interdisciplinary) के्षि में एक महत्वपूर्त 

योगदान देने की कोभिि करर्ा है। 

2. शोध िमस्या 

भडभजटल युग में भवद्याभथतयोों के जीवन में सोिल मीभडया 

अभनवायत है। भवद्याथी सू्कलोों और भवश्वभवद्यालयोों में हर भदन 

कई घोंटे सोिल मीभडया पे्लटफॉमत जैसे Instagram, 

WhatsApp, YouTube, Facebook, Telegram और X 

का उपयोग कररे् हैं। सोिल मीभडया भिक्षा, सों ार और 

ज्ञान के हस्ताोंर्रर् में अचे्छ हैं, लेभकन उनका अत्यभधक 

या अभनयोंभिर् उपयोग भवद्याभथतयोों के मानभसक स्वास्थ्य पर 

बुरा असर कर सकर्ा है। आज भवद्याभथतयोों में भ ोंर्ा, र्नाव, 

अवसाद, आत्मसम्मान की कमी, एकाग्रर्ा की कमी, नी ोंद 

की समस्याएाँ  और सामाभजक अलगाव जैसी मनोवैज्ञाभनक 

समस्याएाँ  रे्जी से देखी जार्ी हैं। 

यह क्तस्थभर् िैभक्षक दृभिकोर् से और िी गोंिीर है क्ोोंभक 

मानभसक स्वास्थ्य का सीधा प्रिाव र नात्मकर्ा, अभधगम, 

सृ्मभर्, भनर्तय क्षमर्ा और िैभक्षक उपलक्ति पर पडर्ा है। 

िारर् सभहर् दुभनया िर के कई देिोों में सोिल मीभडया 

का उपयोग और मानभसक स्वास्थ्य के सोंबोंध पर अध्ययन 

भकए गए हैं. हालाोंभक, सोिल मीभडया के उपयोग से 

भवद्याभथतयोों की मानभसक स्वास्थ्य पर इसके मनोवैज्ञाभनक 
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प्रिावोों का व्यापक भवशे्लषर् अिी िी अकेले िैक्षभर्क 

दृभिकोर् से भकया जार्ा है। भविेष रूप से, यह जानना 

महत्वपूर्त है भक सोिल मीभडया का उपयोग करने का 

समय, उसका उदे्दश्य और उसका प्रिाव भवद्याभथतयोों की 

िैभक्षक क्षमर्ा और मानभसक स्वास्थ्य पर भकस प्रकार 

प्रिाव डालर्ा है। 

यह आवश्यकर्ा को ध्यान में रखरे् हुए सोिल मीभडया 

का उपयोग करने वाले भवद्याभथतयोों के मानभसक स्वास्थ्य पर 

मनोवैज्ञाभनक प्रिावोों का भवशे्लषर् करेगा और िैक्षभर्क 

सोंस्थानोों के भलए सुझाव देगा। 

3. शोध उदे्दश्य 

• अध्ययन करना भक भवद्याभथतयोों के सोिल 

मीभडया उपयोग और उनके मानभसक स्वास्थ्य 

(र्नाव, भ ोंर्ा, अवसाद और आत्मसम्मान) के 

बी  क्ा सोंबोंध है। 

• सोिल मीभडया का उपयोग करने से भवद्याभथतयोों 

की पढाई और अभधगम व्यवहार पर पडने वाले 

प्रिावोों का भवशे्लषर् करना। 

4. शोध पररकल्पनाएँ 

H01: भवद्याभथतयोों के सोिल मीभडया उपयोग एवों मानभसक 

स्वास्थ्य के मध्य कोई साोंक्तख्यकीय रूप से महत्वपूर्त सोंबोंध 

नही ों है। 

H02: सोिल मीभडया उपयोग का भवद्याभथतयोों की िैभक्षक 

उपलक्ति पर कोई महत्वपूर्त प्रिाव नही ों है। 

Alternative Hypotheses 

H11: भवद्याभथतयोों के सोिल मीभडया उपयोग एवों मानभसक 

स्वास्थ्य के मध्य साोंक्तख्यकीय रूप से महत्वपूर्त सोंबोंध है। 

H12: सोिल मीभडया उपयोग का भवद्याभथतयोों की िैभक्षक 

उपलक्ति पर महत्वपूर्त प्रिाव पडर्ा है। 

5. अनुिोंधान पद्धवि 

• ररिचि विजाइन 

अिी का टडी भडक्तस्क्रभिव (Descriptive) और 

सहसोंबोंधी (Correlational) ररस त अभिकल्प 

पर आधाररर् होगा। 

• ररिचि अप्रोच 

क्वाोंभटटेभटव ररस त 

• पॉपुलेशन 

भवद्यालय एवों कॉलेज के भवद्याथी 

• िैंपल िाइज 

300 भवद्याथी 

• िैंपवलोंग टेक्नीक 

टर ेभटफाइड रैंडम सैंपभलोंग 

 

6. पररणाम एिों विशे्लषण 

6.1 उत्तरदािाओों का जनिाोंख्यिकीय वििरण 

िावलका 1: वलोंग के आधार पर उत्तरदािाओों का 

िगीकरण (N = 300) 

वलोंग आिृवत्त प्रविशि (%) 

पुरुष 162 54.0 

मभहला 138 46.0 

कुल 300 100.0 

 

अध्ययन में कुल 300 भवद्याभथतयोों ने िाग भलया, भजनमें 

54% पुरुष र्था 46% मभहला भवद्याथी थे। इससे स्पि है 

भक दोनोों वगों का पयातप्त प्रभर्भनभधत्व अध्ययन में 

सक्तम्मभलर् है। 
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6.2 िोशल मीविया उपयोग की अिवध 

िावलका 2: प्रविवदन िोशल मीविया उपयोग 

उपयोग अिवध आिृवत्त प्रविशि (%) 

1 घोंटे से कम 36 12.0 

1–3 घोंटे 96 32.0 

3–5 घोंटे 111 37.0 

5 घोंटे से अभधक 57 19.0 

कुल 300 100.0 

 

 

आाँकडोों के अनुसार सवातभधक भवद्याथी (37%) प्रभर्भदन 3–

5 घोंटे सोिल मीभडया का उपयोग कररे् हैं, जबभक 19% 

भवद्याथी 5 घोंटे से अभधक समय व्यर्ीर् कररे् हैं। यह 

अपेक्षाकृर् अभधक स्क्रीन-समय को दिातर्ा है। 

6.3 प्रश्नािली की विश्विनीयिा 

िावलका 3: क्रोनबाख अल्फा 

मापदण्ड आइटम Cronbach's 

Alpha 

सोिल मीभडया 

उपयोग 

8 0.84 

मानभसक स्वास्थ्य 12 0.88 

िैभक्षक प्रदितन 6 0.81 

समू्पर्त से्कल 26 0.86 

 

Cronbach's Alpha के सिी मान 0.70 से अभधक हैं, जो 

प्रश्नावली की अच्छी आोंर्ररक भवश्वसनीयर्ा को प्रदभितर् 

कररे् हैं। 

6.4 िणिनात्मक िाोंख्यिकी 

िावलका 4: प्रमुख चरो ों का औिि एिों मानक 

विचलन 

चर माध्य 

(Mean) 

मानक 

विचलन (SD) 

सोिल मीभडया 

उपयोग 

3.84 0.82 

र्नाव 3.46 0.91 

भ ोंर्ा 3.29 0.88 

आत्मसम्मान 2.81 0.79 

िैभक्षक प्रदितन 2.95 0.84 

भवशे्लषर् दिातर्ा है भक सोिल मीभडया उपयोग का 

औसर् अपेक्षाकृर् उच्च है। साथ ही र्नाव एवों भ ोंर्ा के 

औसर् मान मध्यम से उच्च स्तर की प्रवृभत्त का सोंकेर् देरे् 

हैं। 
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6.5 िहिोंबोंध विशे्लषण (Pearson Correlation) 

िावलका 5: िहिोंबोंध मैवटि क्स 

चर िोश

ल 

मीवि

या 

उपयो

ग 

िना

ि 

वचोंिा आत्मिम्मा

न 

सोिल 

मीभडया 

उपयोग 

1.000 0.61 0.58 -0.42 

र्नाव 0.61 1.00

0 

0.66 -0.38 

भ ोंर्ा 0.58 0.66 1.00

0 

-0.34 

आत्मसम्मा

न 

-0.42 -

0.38 

-

0.34 

1.000 

पररर्ामोों में सोिल मीभडया उपयोग एवों र्नाव के मध्य 

धनात्मक सहसोंबोंध (r = 0.61) र्था सोिल मीभडया 

उपयोग एवों आत्मसम्मान के मध्य ऋर्ात्मक सहसोंबोंध (r 

= –0.42) प्रदभितर् भकया गया है। वास्तभवक िोध में इन 

मानोों का भनधातरर् आपके वास्तभवक डेटा से होगा। 

6.6 प्रविगमन विशे्लषण 

िावलका 6: प्रविगमन पररणाम 

स्विोंत्र चर आविि 

चर 

Beta t Sig. 

सोिल 

मीभडया 

उपयोग 

मानभसक 

स्वास्थ्य 

0.53 8.24 0.001 

सोिल 

मीभडया 

उपयोग 

िैभक्षक 

प्रदितन 

-

0.39 

-

5.71 

0.001 

प्रभर्गमन भवशे्लषर् यह दिातर्ा है भक सोिल मीभडया 

उपयोग मानभसक स्वास्थ्य र्था िैभक्षक प्रदितन दोनोों को 

प्रिाभवर् कर सकर्ा है। वास्तभवक भनष्कषत आपके 

भवशे्लषर् पर भनितर करें गे। 

6.7 पररकल्पना परीिण 

पररकल्पना वनणिय 

(काल्पवनक) 

H₀₁: सोिल मीभडया उपयोग एवों 

मानभसक स्वास्थ्य के मध्य कोई 

महत्वपूर्त सोंबोंध नही ों है। 

अस्वीकृर् 

H₁₁: सोिल मीभडया उपयोग एवों 

मानभसक स्वास्थ्य के मध्य 

महत्वपूर्त सोंबोंध है। 

स्वीकार 

H₀₂: सोिल मीभडया उपयोग का 

िैभक्षक प्रदितन पर कोई प्रिाव नही ों 

है। 

अस्वीकृर् 

H₁₂: सोिल मीभडया उपयोग का 

िैभक्षक प्रदितन पर महत्वपूर्त 

प्रिाव है। 

स्वीकार 

भवशे्लषर् के आधार पर यह प्रदभितर् भकया गया है भक 

सोिल मीभडया का अत्यभधक उपयोग भवद्याभथतयोों के 

मानभसक स्वास्थ्य के भवभिन्न आयामोों—भविेषकर र्नाव 
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एवों भ ोंर्ा—से सकारात्मक रूप से सोंबद् हो सकर्ा है, 

जबभक आत्मसम्मान एवों िैभक्षक प्रदितन पर नकारात्मक 

प्रिाव देखने को भमल सकर्ा है। इन भनष्कषों का उपयोग 

केवल प्रारूप (format) समझाने के भलए भकया गया है; 

िोध-पि में इन्हें वास्तभवक डेटा भवशे्लषर् से प्रभर्स्थाभपर् 

भकया जाना  ाभहए। 

7. चचाि 

वर्तमान अध्ययन का लक्ष्य भवद्याभथतयोों के 

मानभसक स्वास्थ्य पर सोिल मीभडया उपयोग के 

मनोवैज्ञाभनक प्रिावोों को िैभक्षक दृभिकोर् से देखना था। 

अध्ययन के पररर्ामोों से यह स्पि होर्ा है भक भवद्याभथतयोों 

के बी  सोिल मीभडया का उपयोग व्यापक रूप से भकया 

जार्ा है और इसका प्रिाव उनके िैभक्षक जीवन और 

मानभसक स्वास्थ्य दोनोों पर होर्ा है। 

परीक्षर् के जनसाोंक्तख्यकीय भवशे्लषर् से पर्ा  ला भक 

कुल 300 उत्तरदार्ाओों में पुरुषोों और मभहलाओों की 

िागीदारी सोंरु्भलर् थी, जो पररर्ामोों को दोनोों वगों में 

समझने में मदद करर्ा था। हमारे सोिल मीभडया उपयोग 

की अवभध के भवशे्लषर् से पर्ा  ला भक अभधकाोंि 

भवद्याथी हर भदन र्ीन से पााँ  घोंटे या उससे अभधक समय 

सोिल मीभडया पर भबर्ारे् हैं। इस समय, सोिल मीभडया 

भवद्याभथतयोों की दैभनक जीवनिैली का एक महत्वपूर्त भहस्सा 

बन गया है। 

वर्तनात्मक साोंक्तख्यकीय भवशे्लषर् ने पाया भक सोिल 

मीभडया का औसर् उपयोग अपेक्षाकृर् अभधक था और 

मानभसक र्नाव और भ ोंर्ा िी मध्यम से अभधक थी ों। इसके 

भवपरीर्, िैभक्षक उपलक्ति और आत्मसम्मान के औसर् 

मान अपेक्षाकृर् कम रहे। इससे पर्ा  लर्ा है भक सोिल 

मीभडया का बहुर् अभधक उपयोग भवद्याभथतयोों के अध्ययन 

व्यवहार और मनोवैज्ञाभनक सोंरु्लन को प्रिाभवर् कर 

सकर्ा है। 

सहसोंबोंध भवशे्लषर् ने सोिल मीभडया का उपयोग और 

मानभसक र्नाव और भ ोंर्ा के बी  एक धनात्मक सोंबोंध 

पाया। इसका अथत है भक भवद्याभथतयोों का सोिल मीभडया 

का अभधक उपयोग भ ोंर्ा और र्नाव को बढार्ा है। दूसरी 

ओर, सोिल मीभडया उपयोग और आत्मसम्मान के बी  

एक ऋर्ात्मक सोंबोंध पाया गया है, भजससे यह स्पि होर्ा 

है भक अभधक सोिल मीभडया उपयोग भवद्याभथतयोों का 

आत्मभवश्वास और आत्मसम्मान कम कर सकर्ा है। यह 

क्तस्थभर् मनोवैज्ञाभनक प्रभक्रयाओों से जुडी हो सकर्ी है, जैसे 

सामाभजक रु्लना, आिासी पह ान, दूसरोों की उपलक्तियोों 

से स्वयों की रु्लना और भनरोंर्र सामाभजक स्वीकृभर् पाने 

की इच्छा। 

Entry Analysis ने भदखाया भक सोिल मीभडया का 

उपयोग भवद्याभथतयोों की िैभक्षक प्रगभर् और मानभसक 

स्वास्थ्य दोनोों का महत्वपूर्त पूवातनुमानकर्ात है। सोिल 

मीभडया उपयोग में वृक्तद् के साथ मानभसक स्वास्थ्य सोंबोंधी 

समस्याओों की सोंिावना बढ सकर्ी है, जैसा भक मानभसक 

स्वास्थ्य पर इसका सकारात्मक प्रभर्गमन गुर्ाोंक बर्ार्ा 

है। साथ ही, िैभक्षक उपलक्ति पर ऋर्ात्मक प्रभर्गमन 

गुर्ाोंक बर्ार्ा है भक सोिल मीभडया का अत्यभधक 

उपयोग भवद्याभथतयोों की एकाग्रर्ा, समय प्रबोंधन और सू्कल 

प्रदितन को प्रिाभवर् कर सकर्ा है। 

पररकल्पना परीक्षर् के पररर्ामोों ने भदखाया भक सोिल 

मीभडया का उपयोग मानभसक स्वास्थ्य से महत्वपूर्त सोंबोंध 

रखर्ा है और भवद्याभथतयोों की िैभक्षक प्रगभर् को िी बहुर् 

प्रिाभवर् करर्ा है। पररर्ामस्वरूप िून्य और वैकक्तल्पक 

भव ारोों को अस्वीकार कर भदया गया। 

इन भनष्कषों का िैभक्षक दृभिकोर् से खास महत्व है। 

आजकल सू्कलोों में भडभजटल उपकरर्ोों का उपयोग 

लगार्ार बढ रहा है। ऐसे हालार् में भवद्याभथतयोों को केवल 

र्कनीकी उपकरर्ोों का उपयोग भसखाना पयातप्त नही ों है; 

उन्हें भडभजटल अनुिासन, समय प्रबोंधन, मानभसक 
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स्वास्थ्य की सुरक्षा और जवाबदेह सोिल मीभडया व्यवहार 

का िी ज्ञान देना  ाभहए। भिक्षा सोंस्थानोों और 

भवश्वभवद्यालयोों में मानभसक स्वास्थ्य परामित, भडभजटल 

स्वास्थ्य कायतक्रम और सोिल मीभडया का उपयोग करने 

के बारे में जागरूकर्ा अभियान महत्वपूर्त हो सकरे् हैं। 

नर्ीजर्न, इस अध्ययन ने भदखाया भक सोिल मीभडया 

अकेले समस्या नही ों है; इसका अत्यभधक और अभनयोंभिर् 

उपयोग िैभक्षक सफलर्ा और मानभसक स्वास्थ्य के भलए 

खर्रा बन सकर्ा है। यह िी भवद्याभथतयोों की र नात्मकर्ा, 

ज्ञान और अभधगम प्रभक्रया को बढा सकर्ा है अगर यह 

सोंरु्भलर्, उदे्दश्यपूर्त और िैभक्षक रूप से प्रयोग भकया 

जाए। 

8. वनष्कषि 

वर्तमान अध्ययन में सोिल मीभडया का उपयोग 

करने वाले भवद्याभथतयोों के मानभसक स्वास्थ्य पर 

मनोवैज्ञाभनक प्रिावोों का िैभक्षक दृभिकोर् से भवशे्लषर् 

भकया गया है। अध्ययन से पर्ा  ला भक सोिल मीभडया 

का उपयोग भवद्याभथतयोों के दैभनक जीवन का एक महत्वपूर्त 

भहस्सा बन गया है और इसका प्रिाव उनके िैभक्षक 

प्रदितन और मानभसक स्वास्थ्य दोनोों पर पडर्ा है। 

अध्ययन से पर्ा  ला भक भवद्याथी सोिल मीभडया पर हर 

भदन र्ीन से पााँ  घोंटे या उससे अभधक समय भबर्ारे् हैं। 

सहसोंबोंध एवों प्रभर्गमन भवशे्लषर् के उदाहरर्ात्मक 

पररर्ामोों ने भदखाया भक सोिल मीभडया उपयोग में वृक्तद् 

होने पर मानभसक र्नाव और भ ोंर्ा बढने की सोंिावना 

रहर्ी है, जबभक िैभक्षक सफलर्ा और आत्मसम्मान में 

कमी होर्ी है। इससे स्पि होर्ा है भक सोिल मीभडया का 

उपयोग और इसका प्रकार भवद्याभथतयोों के िैभक्षक और 

मनोवैज्ञाभनक भवकास को प्रिाभवर् करने वाले महत्वपूर्त 

घटकोों में से एक है। 

यह िी अध्ययन बर्ार्ा है भक सोिल मीभडया का असर 

भबिुल नकारात्मक नही ों है। यह भवद्याभथतयोों की सीखने 

की क्षमर्ा और भडभजटल दक्षर्ा को बढाने में मदद कर 

सकर्ा है अगर यह र नात्मक गभर्भवभधयोों, भिक्षा, 

सहयोगात्मक अभधगम और र नात्मक गभर्भवभधयोों में 

सोंरु्भलर् रूप से प्रयोग भकया जाए। इसके भवपरीर्, 

अभनयोंभिर् उपयोग भवद्याभथतयोों को भ ोंर्ा, र्नाव, कम 

आत्मसम्मान, समय प्रबोंधन की समस्याओों और खराब 

िैक्षभर्क प्रदितन का कारर् बन सकर्ा है। 

भिक्षर् सोंस्थानोों में भडभजटल साक्षरर्ा, भडभजटल 

अनुिासन और मानभसक स्वास्थ्य जागरूकर्ा को 

पाठ्यक्रम और सह-पाठ्यक्रम कायतक्रमोों में िाभमल 

करना आवश्यक है। साथ ही, भिक्षकोों और अभििावकोों 

को भवद्याभथतयोों को उनके सोिल मीभडया उपयोग की 

प्रकृभर् और अवभध के बारे में सकारात्मक सलाह देनी 

 ाभहए। स्क्रीन समय प्रबोंधन, भनयभमर् परामित सेवाएाँ , 

मानभसक स्वास्थ्य जागरूकर्ा कायतक्रम और भडभजटल 

स्वास्थ्य सोंबोंधी प्रभिक्षर् भवद्याभथतयोों को स्वस्थ और सोंरु्भलर् 

बनाने में मदद कर सकरे् हैं। 

कुल भमलाकर, अध्ययन कहरे् हैं भक सोिल मीभडया 

आधुभनक भिक्षा का एक प्रिावी माध्यम है, लेभकन इसका 

उपयोग सोंरु्भलर्, उदे्दश्यपूर्त और भजमे्मदार होना  ाभहए। 

र्िी इसके िैभक्षक लािोों को प्राप्त कररे् हुए भवद्याभथतयोों 

के मानभसक स्वास्थ्य पर इसके बुरे प्रिावोों को कम भकया 

जा सकर्ा है। 
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