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युवा वर्ग के मानसिक िेहत को प्रभाववत करता िामाजिक िंचार माध्यम 

डॉ॰ जममता 
िहायक आचायग 

िमािशामर ववभार् 
आयग कन्या डडग्री कॉलेि, प्रयार्राि 

िारांश 
      वर्तमान डिजिटल युग में सामाजिक संचार माध्यम हमारे दैननक िीवन का एक अववभाज्य हहस्सा बन चुका 
है। फेसबुक,  इंस्टाग्राम,  व्हाट्सएप,  ट्ववटर िैसे प्लेटफॉर्मसत ने िहां संचार और िानकारी के आदान-प्रदान को सरल 
बनाया है,  वहीं इनका अत्यधिक और अननयंत्रिर् उपयोग मानससक स्वास््य पर गहरा प्रभाव िाल रहा है। यह अध्ययन 
सामाजिक संचार माध्यमों के उपयोग और मानससक स्वास््य के ववसभन्न पहलुओं – िैसे र्नाव,  धचरं्ा,  अवसाद,  
आत्म-संदेह और अकेलापन के बीच संबंि की पड़र्ाल करर्ा है। इस शोि में 15 स े30 वर्त की आयु के 300 प्रनर्भाधगयों 
के उत्तरों का ववश्लेर्ण ककया गया। पररणामों से यह स्पष्ट हुआ कक अत्यधिक सामाजिक संचार माध्यमों का उपयोग,  

ववशेर्कर रु्लना की प्रववृत्त और वैसलिेशन की र्लाश,  मानससक सेहर् से संबजन्िर् समस्याओं को बढावा देर्ा है। 
दसूरी ओर,  यहद सामाजिक सचंार माध्यमों का प्रयोग रचनात्मक और सकारात्मक उद्देश्यों के सलए ककया िाए,  र्ो 
यह मानससक रूप से सहायक भी ससद्ि हो सकर्ा है। अर्ः यह शोि इस ओर संकेर् करर्ा है कक सामाजिक संचार 
माध्यमों का प्रभाव दोिारी र्लवार की र्रह है,  जिसका प्रभाव व्यजतर् के उपयोग के र्रीके पर ननभतर करर्ा है। इस 
संदभत में डिजिटल साक्षरर्ा,  मानससक स्वास््य िागरूकर्ा और संरु्सलर् सामाजिक संचार माध्यम उपयोग की 
आवश्यकर्ा अत्यंर् महत्वपूणत है। 
Keywords: सामाजिक संचार माध्यम, डिजिटल साक्षरर्ा, संचार, मानससक सेहर्, संरु्सलर्। 
युवा वर्ग के मानसिक िेहत को प्रभाववत करता िामाजिक िंचार माध्यम 
प्रमतावना 
      वर्तमान युग को यहद “डिजिटल युग” कहा िाए र्ो यह बार् त्रबलकुल भी गलर् नहीं होगा। इंटरनेट और 
स्माटतफोन की व्यापकर्ा ने मानव िीवन को कई प्रकार से प्रभाववर् ककया है। इसी काल्पननक दनुनया की व्यापकर्ा 
से प्रभववर् होकर हमने ववशेर् रूप से सामाजिक संचार माध्यम के ववसभन्न प्लेटफामो  (िैसे – फेसबुक,  इंस्टाग्राम,  
व्हाट्सएप,  ट्ववटर आहद) को  हमारे दैननक िीवन का असभन्न हहस्सा बना सलया है। अब लोग केवल संवाद के सलए 
नहीं,  बजल्क मनोरंिन,  समाचार,  सशक्षा  और सामाजिक रूप स ेअपनी पहचान को स्थावपर् करने के सलए भी 
सामाजिक संचार माध्यम का उपयोग करर्े हैं। 
      िहााँ एक ओर सामाजिक संचार माध्यम के प्लेटफॉमत ने लोगों को एक दसूरे स ेिोड़ने और वैजश्वक स्र्र पर 
संवाद के सलए सुवविाएं प्रदान की हैं, वहीं दसूरी ओर इसके अत्यधिक प्रयोग से कई मानससक स्वास््य संबंिी 
समस्याएं उभर कर सामने आई हैं। र्नाव,  धचरं्ा,  अवसाद,  आत्म-संदेह और अकेलापन िैसी समस्याए ंववशेर्कर 
ककशोरों और युवाओं में रे्िी से बढ रही हैं। 
      यह शोि पि युवाओं के मानससक सेहर् और सामाजिक संचार माध्यमों का उपयोग के मध्य संबंि का 
ववश्लेर्ण करर्ा है। इस शोि पि में यह समझने की चेष्टा की गई है कक कैसे सामाजिक संचार माध्यमों का संरु्सलर् 
अथवा असंरु्सलर् उपयोग व्यजतर् के मानससक सेहर् को प्रभाववर्  करर्ा है। 
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शोध का उद्देश्य 
      प्रस्रु्र् शोि का मुख्य मकसद यह समझना है कक सामाजिक संचार माध्यमों के उपयोग का व्यजतर् ववशेर् 
के मानससक सेहर् पर तया प्रभाव पड़र्ा है। ववशेर्कर यह अध्ययन ननर्मनसलखिर् त्रबदंओंु पर कें हिर् है: 

1. मानससक सेहर् और बार-बार सामाजिक संचार माध्यमों के प्रयोग के बीच संबंि स्थावपर् करना। 
2. सामाजिक संचार माध्यमों की आदर् और उसके हदमागी दषु्प्रभावों का मूल्यांकन करना। 
3. ववसभन्न आयु वगों (ववशेर् रूप से ककशोरों और युवाओं) में सामाजिक संचार माध्यमों के असर का रु्लनात्मक 

अध्ययन करना। 
4. यह ज्ञार् करने के सलए कक ककस प्रकार का सामाजिक संचार माध्यम व्यवहार (िैसे: रु्लनात्मक,  साइबर-

िमकी,  मान्यर्ा-प्राजप्र्) मानससक सेहर् को प्रभाववर् करर्ा है। 
5. सामाजिक संचार माध्यमों के सकारात्मक पहलुओं (िैसे: सहायर्ा समूह,  िागरुकर्ा, रचनात्मक असभव्यजतर् 

आहद) का ववश्लेर्ण करना। 
िाहहत्य ववश्लेषण और शोध की पषृ्ठभूसम 
      सामाजिक संचार माध्यम वपछले एक दशक में, एक ऐसी सामाजिक क्ांनर् बनकर उभरा है जिसने पारंपररक 
संचार के र्रीकों को पूरी र्रह से बदल हदया है। लोग आपसी आम बार्चीर् और अन्य प्रकार के ववचारों के सर्मप्रेर्ण 
के सलए भी इसी की सहायर्ा लेने लगे हैं। ववशेर् रूप स ेयुवा वगत अब अपने मर्ों, भावनाओं और िीवन की घटनाओं 
को सामाजिक संचार माध्यम प्लेटफॉर्मसत की मदद से व्यतर् करर्ा है। युवा वगत अपने आसपास  एक ऐसे सामाजिक 
ढांचे का ननमातण कर रहा है िो उसे इंटरनेट की दनुनया में व्यस्र् रि रहा है हालांकक, यह डिजिटल दनुनया अनेक 
मानससक िहटलर्ाओं को भी िन्म दे रही है। 

• पूवगवती शोध: 
1. Twenge & Campbell (2018) ने अपनी शोि में यह पाया कक िो ककशोर हदन में 2 घंटे स ेअधिक समय 

सामाजिक संचार माध्यम पर त्रबर्ार्े हैं, उनमें डिप्रेशन और अकेलेपन की प्रववृत्त अधिक देिी गई। 
2. Huang (2017) के एक मेटा-ववश्लेर्ण में यह ननष्कर्त ननकाला गया कक सामाजिक सचंार माध्यमों का 

अत्यधिक उपयोग सीिे र्ौर पर नकारात्मक आत्म-संवेदना (negative self-perception) से िुड़ा हुआ है। 
3. भारर् में ककए गए एक अध्ययन (Dr. Ratan Sarkar, 2021) के अनुसार, सामाजिक संचार माध्यमों पर 

समय त्रबर्ाने वाले महाववद्यालय के छािों में आत्मसर्ममान की कमी, ननणतय लेने में असमथतर्ा और असुरक्षा 
की भावना प्रकट होर्ी है। 

4. कुछ अन्य शोिों (िैसे: Andreassen et al., 2016) में सामाजिक संचार माध्यम की लर् को व्यवहाररक 
लर् (behavioral addiction) की शे्रणी में रिा गया है, िो अन्य व्यसनों की र्रह ही मानससक सेहर् पर 
गंभीर प्रभाव िालर्ा है। 

• िकारात्मक दृजष्िकोण: 
परंरु्, माि ऋणात्मक प्रभावों पर ध्यान देना उधचर् नहीं होगा। कुछ अध्ययनों के माध्यम से यह भी पर्ा 
चला है कक सामाजिक संचार माध्यम अवसादग्रस्र् एवं अकेलेपन से ग्रससर् लोगों को भावनात्मक समथतन 
देने का माध्यम बन सकर्ा है। सहायर्ा समूह, मानससक स्वास््य िागरुकर्ा असभयान और स्वयं सहायर्ा 
सामाग्री िैस ेअच्छे पहल भी सोशल मीडिया के द्वारा िारी हैं िो इसके िनात्मक पहलू हैं। 
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शोध पद्धतत 
      इस शोि में वणातत्मक और सवेक्षण आिाररर् पद्िनर् का प्रयोग ककया गया है। इस शोि का उद्देश्य यह 
िानना है कक सामाजिक संचार माध्यमों का उपयोग मानससक सेहर् को ककस प्रकार प्रभाववर् करर्ा है – िनात्मक, 
ऋणात्मक अथवा समधश्रर्। 
1. िैंपल चयन: 

• िैंपल आकार: कुल 300 प्रनर्भागी 
• आयु वर्ग: 15 से 30 वर्त के बीच 
• मथान: शहरी और अित-शहरी क्षेि (मुख्यर्ः कॉलेि और ववश्वववद्यालयों के छाि) 
• सलरं्: पुरुर् और महहला दोनों 
• चयन ववधध: आकजस्मक चयन 

2. डेिा िंग्रहण के उपकरण: 
• प्रश्नावली: शोि हेरु् एक सुव्यवजस्थर् प्रश्नावली रै्यार की गई, जिसमें हमारे द्वारा र्ीन भाग शासमल ककए 

गए थे: 
➢ सामाजिक-आधथतक िानकारी 
➢ सामाजिक संचार मिायमों के उपयोग स ेिुडे़ प्रश्न (प्रनर् हदन उपयोग का समय, प्रयोिन, पसंदीदा 

प्लेटफॉमत आहद) 
➢ मानससक स्वास््य से संबंधिर् मापदंि (र्नाव, धचरं्ा, अकेलापन, आत्म-संदेह आहद) 

• मकेल्ि का प्रयोर्: 
➢ Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21) 
➢ Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS) 

3. डेिा िंग्रहण की प्रक्रिया: 
     कुछ िेटा लोगों से साक्षात्कार और कुछ िेटा गूगल फॉमत के द्वारा ऑनलाइन एकि ककया गया। प्रनर्भाग करने 
वाले लोगों को यह आश्वस्र् ककया गया कक उनके द्वारा दी गई और उनकी िानकारी दोनों को गोपनीय रिा िाएगा 
और केवल शोि के सलए ही उपयोग ककया  िाएगा। 
4. डेिा ववश्लेषण: 

• एकि ककए गए आंकड़ों का ववश्लेर्ण SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) सॉफ्टवेयर 
की सहायर्ा से ककया गया। 

• औसर्, प्रनर्शर्, सहसंबंि और चाट्तस / ग्राफ्स के माध्यम से िाटा को प्रस्रु्र् ककया गया। 
5. िीमाएँ: 

• केवल युवा वगत को शासमल ककया गया है, अर्ः पररणामों को पूरे समाि पर लागू नहीं ककया िा सकर्ा। 
• स्व-ररपोहटिंग आिाररर् िेटा में व्यजतर्गर् पूवातग्रह की संभावना होर्ी है जिसे त्रबलकुल भी नकारा नहीं िा 

सकर्ा है।  
• मानससक सेहर् की दशा का धचककत्सकीय परीक्षण नहीं ककया गया, केवल स्केल आिाररर् आकलन ककया 

गया। 
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पररणाम और चचाग 
      इस िंि में हमने इंटरव्यू और गूगल फॉमत के माध्यम से एकत्रिर् 300 प्रनर्भाधगयों के उत्तरों का ववश्लेर्ण 
ककया। सवेक्षण में ववसभन्न मानससक स्वास््य संकेर्कों (िैसे- धचरं्ा, र्नाव, अकेलापन, अवसाद) का रु्लनात्मक 
ववश्लेर्ण ककया गया। इस के साथ-साथ लोगों द्वारा सामाजिक संचार माध्यमों के उपयोग के र्रीकों और घंटों की 
भी रु्लना की गई। 
प्रमुख तनष्कषग: 
1. िामाजिक िंचार माध्यमों का िामान्य उपयोर्: 

• प्रर्भाधगयों द्वारा प्रनर्हदन औसर्न 3.5 घंटे स ेअधिक सामाजिक संचार माध्यमों का प्रयोग ककया िार्ा है।  
• 41% प्रनर्भागी प्रनर्हदन 4 घंटे से भी अधिक समय सामाजिक संचार माध्यमों पर त्रबर्ार्े हैं। 

2. िामाजिक िंचार माध्यम की आदात: 
• Bergen Scale के अनुसार: 

➢ 27% प्रनर्भागी सामाजिक सचंार माध्यम प्रयोग की आदर् के कारण ककसी सािन को उपयोग 
करने में त्रबर्ाए गए समय के गंभीर स्र्र पर हैं। 

➢ इनमें से अधिकांश 18–24 आयु वगत के हैं। 
3. मानसिक िेहत प्रभाव: 

• 38% प्रनर्भाधगयों ने स्वीकार ककया कक सामाजिक संचार माध्यम िैसे प्लेटफॉमत पर दसूरों की ज ंदगी देिने 
से उन्हें आत्म-दवुविा और ननर्मन होने का आभास होर्ा है। 

• 25% प्रनर्भागी आमर्ौर पर सामाजिक संचार माध्यमों के कारण मानससक र्नाव और धचरं्ा की जस्थनर् 
महसूस कररे् हैं। 

• 18% प्रनर्भागी ने ‘FOMO’ (Fear of Missing Out) की भावना की पुजष्ट की। 'FOMO’ वह धचरं्ा या 
असुरक्षा की भावना है िो इस ववश्वास स ेउत्पन्न होर्ी है कक आप ककसी ऐसी हदलचस्प या रोमांचक चीि 
से चूक रहे हैं जिसका अनुभव दसूरों के द्वारा ककया िा रहा है।  

4. िकारात्मक उपयोर् के उदाहरण: 
• 34% प्रनर्भाधगयों ने कहा कक वे सामाजिक संचार माध्यमों पर मानससक सेहर् से संबजन्िर् िागरूकर्ा पेि 

फॉलो करर्े हैं। 
• 21% प्रनर्भागी सपोटत ग्रुप्स या ऑनलाइन कर्मयुननटी से मानससक सहयोग प्राप्र् कररे् हैं। 

िांजययकीय िहिंबंध: 
• सामाजिक संचार माध्यमों के उपयोग और र्नाव स्र्र के मध्य +0.47 का सकारात्मक सहसंबंि पाया गया। 
• सामाजिक संचार माध्यमों के उपयोग और अवसाद के मध्य +0.51 का सहसंबंि पाया गया। 
• सामाजिक संचार माध्यमों का रचनात्मक या सकारात्मक उपयोग (िैसे ध्यान सामाग्री, थेरेपी समूह) और 

मानससक सेहर् के बीच ऋणात्मक सहसंबंि पाया गया, यानी यह र्नाव को कम करर्ा है। 
• सामाजिक संचार माध्यम वह सािन है जिसके अत्यधिक उपयोग से हम अपने आपको ववसभन्न समस्याओं 

से नघरा हुआ पारे् हैं, िो इसके अवसाद और र्नाव के साथ िनात्मक सहसंबंि को दशातर्ा है। 
प्रेक्षण: 
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• अित-शहरी क्षेिों के प्रनर्भाधगयों कक रु्लना में शहरी क्षेि के प्रनर्भाधगयों में मानससक अवसाद संबंिी हदतकर्ें 
अधिक देिी गईं।   

• महहलाएं पुरुर्ों की रु्लना में ऑनलाइन रु्लना और मानससक थकान से अधिक प्रभाववर् पाई गईं। 
• ऐसे प्रनर्भागी जिन लोगों ने इंटरनेट सामाजिक संचार माध्यमों की गनर्ववधियों पर समय व्यर्ीर् र्ो ककया 

पर हदन में करीब 1 से 2 घंटा ऑफलाइन गनर्ववधियों (िैसे योग, िेल, पढाई, समि मंिली के साथ वार्ातलाप) 
में त्रबर्ाया, उनमें र्नाव और अवसाद के स्र्र अपेक्षाकृर् कम थे। 

तनष्कषग 
      इस अध्ययन से यह स्पष्ट होर्ा है कक सामाजिक संचार माध्यम आि हम सबके िीवन का एक िरूरी भाग 
बन चुका है, परंरु् इसका प्रभाव हमारे मानससक सेहर् पर अधिक और बहुआयामी है। िहााँ एक ओर सामाजिक संचार 
माध्यम सर्मप्रेर्ण, सिृनात्मकर्ा, संचार और भावनात्मक सहयोग का एक सशतर् माध्यम बन चुका है, वहीं दसूरी 
ओर इसके अत्यधिक उपयोग और अनुधचर् व्यवहार से मानससक समस्याएाँ िैसे र्नाव, धचरं्ा, अवसाद, आत्म-संदेह 
और अकेलापन र्ेिी से बढ रहे हैं। 
      सामाजिक संचार माध्यमों का िाल र्ो सभी को अपने चंगुल में ले रहा है परंरु् युवा वगत, ववशेर् रूप स ेककशोर 
और महाववद्यालय िाने वाले छाि, सामाजिक संचार माध्यमों के प्रभाव के प्रनर् सबसे ज्यादा प्रभाववर् पाए गए। इस 
अध्ययन से यह भी पर्ा चलर्ा है कक सामाजिक संचार माध्यमों की आदर् और “रु्लनात्मक संस्कृनर्” युवाओं के 
मानससक सेहर् पर अत्यंर् ऋणात्मक प्रभाव िालर्े हैं। 
      इन सबके बाविूद इस प्लेटफॉमत पर कुछ िनात्मक प्रयोग भी हैं िैसे – मानससक स्वास््य िागरूकर्ा पेि, 
सिृनात्मक असभव्यजतर् और सहायर्ा समूह – व्यजतर् को संवेदात्मक रूप से सहारा देने का कायत करर्े हैं। ये लोगों 
के एकाकीपन और हर्ाशा को दरू करने और उससे ननिार् पाने में सहायर्ा कररे् हैं। अर्ः सामाजिक संचार माध्यम 
एक ऐसा सािन है जिसका प्रभाव िनात्मक और ऋणात्मक दोनों पक्षों की र्रफ है। यह "दो-िारी र्लवार" की र्रह 
है – इसका प्रभाव इस बार् पर ननभतर करर्ा है कक हम इसका उपयोग कैसे करर्े हैं। 
िुझाव 
      सामाजिक संचार माध्यम और मानससक सेहर् ववर्य पर ककए गए इस अध्ययन के आिार पर ननर्मनसलखिर् 
सुझाव प्रस्रु्र् ककए िा रहे हैं: 
1. िामाजिक िंचार माध्यम के प्रयोर् को िंयसमत करें: 

• प्रनर्हदन के उपयोग को सीसमर् करें (1-2 घंटे से अधिक नहीं)। 
• समय प्रबंिन हेरु् “स्क्ीन टाइम टै्रकर” िैसे ऐप्स का उपयोग करें। 

2. मानसिक िेहत िंबंधी सशक्षा: 
• ववद्यालयों और ववश्वववद्यालयों में सामाजिक संचार माध्यमों के प्रभाव और मानससक सेहर् से संबंधिर् 

कायतशालाएाँ आयोजिर् की िाएाँ। 
• सामाजिक संचार माध्यमों की आदर् को पहचानने और उससे ननपटने के सलए िागरूकर्ा असभयान चलाए 

िाएाँ। 
3. डडजििल डडिॉक्ि अपनाएँ: 
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• सप्र्ाह में कम-स-ेकम एक हदन सुननजश्चर् करें कक उस हदन सामाजिक संचार माध्यमों का प्रयाग त्रबलकुल 
भी नहीं करना है। 

• छुट्हटयों में सामाजिक संचार माध्यमों से ब्रेक लें और ऑफलाइन गनर्ववधियों में शासमल हों। 
4. रचनात्मक और धनात्मक उपयोर् को ज्यादा महत्व दें: 

• स्वयं सहायर्ा समूहों, प्रेरणादायक कंटेंट, और मेंटल हेल्थ से िुड़ी कर्मयुननटी से िुड़ें। 
• रु्लनात्मक गनर्ववधि, ट्रोसलगं और साइबर-िमकी िैसे नकारात्मक आचरण से दरूी बनाए रिें। 

5. पररवार और िमुदाय की भूसमका: 
• असभभावकों को चाहहए कक वे बच्चों के सोशल मीडिया संबजन्िर् िार्ों की समय-समय िांच करर्े रहें और 

उनसे संवाद बनाए रिें जिसस ेवो इस प्लेटफॉमत पर ज्यादा समय न व्यर्ीर् करें।   
• असभभावक बच्चों में मानससक सेहर् के प्रनर् संवेदनशीलर्ा और सहकार की भावना को ववकससर् करें। 
• समाि ककशोरों, युवाओं और नौिवानों को अधिक से अधिक सामाजिक कक्याकल्पों में सहभागी बनने के 

सलए प्रेररर् करें।  
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