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सारांश  

िडिजटल युग मŐ सोशल मीिडया संचार और सूचना का एक महȕपूणŊ माȯम बन चुका है, िजसने मानव जीवन को 

अनेक ŝपो ंमŐ Ůभािवत िकया है। यह अȯयन सोशल मीिडया के मानिसक ˢा˖ पर पड़ने वाले सकाराȏक और 

नकाराȏक Ůभावो ंका िवʶेषण Ůˑुत करता है। एक ओर सोशल मीिडया सामािजक जुड़ाव, भावनाȏक समथŊन, 

आȏ-अिभʩİƅ और मानिसक ˢा˖ के Ůित जागŝकता बढ़ाने मŐ सहायक है, वही ं दूसरी ओर इसका 

अȑिधक उपयोग तनाव, िचंता, अवसाद, आȏसʃान मŐ कमी, नीदं मŐ बाधा और साइबर बुिलंग जैसी सम˟ाओ ंको 

जɉ देता है। िवशेष ŝप से बǄो ंऔर िकशोरो ंपर इसका Ůभाव अिधक गंभीर देखा गया है, जहाँ शरीर की छिव 

को लेकर असंतोष, पढ़ाई मŐ ȯान की कमी, भावनाȏक अİ̾थरता और आȏिवʷास मŐ िगरावट जैसी सम˟ाएँ 

उभरकर सामने आती हœ। अȯयन मŐ यह भी ˙ʼ िकया गया है िक संतुिलत और जागŝक उपयोग के माȯम से 

सोशल मीिडया के नकाराȏक Ůभावो ंको कम िकया जा सकता है। अतः  िनʺषŊ ŝप मŐ कहा जा सकता है िक 

सोशल मीिडया मानिसक ˢा˖ पर दोहरी भूिमका िनभाता है और इसके सकाराȏक लाभ Ůाɑ करने हेतु 

सीिमत, उȞेʴपूणŊ एवं िनयंिũत उपयोग आवʴक है 

भूिमका  

िडिजटल युग मŐ सोशल मीिडया मानव जीवन का अिभɄ िहˣा बन चुका है। फेसबुक, इंːाŤाम, ʬाट्सऐप, एƛ 

(िǩटर) और यूǨूब जैसे ɘेटफॉमŊ लोगो ंको आपस मŐ जोड़ने, सूचना साझा करने और आȏ-अिभʩİƅ का अवसर 

Ůदान करते हœ। यȨिप सोशल मीिडया ने संचार को सरल बनाया है, परंतु इसके बढ़ते उपयोग ने मानिसक ˢा˖ 

पर गहरा Ůभाव डाला है। आज मनोवैǒािनक, समाजशा˓ी और ˢा˖ िवशेषǒ इस बात पर सहमत हœ िक सोशल 

मीिडया का Ůभाव सकाराȏक और नकाराȏक दोनो ंŝपो ंमŐ देखा जा सकता है। 

सोशल मीिडया के सकाराȏक Ůभाव 
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1. सामािजक जुड़ाव और भावनाȏक समथŊन 

सोशल मीिडया लोगो ंको पįरवार, िमũो ंऔर समुदाय से जोड़े रखने मŐ सहायक है। अकेलेपन, सामािजक अलगाव 

और भावनाȏक दूरी को कम करने मŐ इसकी महȕपूणŊ भूिमका है। िवशेषकर बुजुगŘ, िदʩांग ʩİƅयो ं और 

मानिसक तनाव से गुजर रहे लोगो ंके िलए यह भावनाȏक सहारा Ůदान करता है। 

2. मानिसक ˢा˖ के Ůित जागŝकता 

सोशल मीिडया के माȯम से मानिसक ˢा˖ से जुड़ी जानकारी, अिभयान और परामशŊ सेवाएँ ʩापक ˑर पर 

उपलɩ हो रही हœ। अवसाद, िचंता, आȏहȑा रोकथाम और आȏ-देखभाल जैसे िवषयो ंपर जागŝकता बढ़ी है, 

िजससे मानिसक रोगो ंसे जुड़ा सामािजक कलंक (Stigma) कम Šआ है। 

3. आȏ-अिभʩİƅ और रचनाȏकता 

सोशल मीिडया ʩİƅयो ंको अपने िवचार, भावनाएँ, कला और रचनाȏक Ůितभा ʩƅ करने का मंच देता है। इससे 

आȏिवʷास मŐ वृİȠ होती है और ʩİƅ अपनी पहचान को बेहतर ढंग से समझ पाता है। 

4. सहायता और परामशŊ तक पŠँच 

कई मानिसक ˢा˖ िवशेषǒ, सं̾थाएँ और हेʙलाइन सोशल मीिडया के माȯम से सहायता Ůदान करती हœ। इससे 

जŝरतमंद लोगो ंको समय पर मागŊदशŊन और समथŊन िमल पाता है। 

सोशल मीिडया के नकाराȏक Ůभाव 

1. तनाव और िचंता  

सोशल मीिडया पर दूसरो ंके “संपूणŊ और आदशŊ जीवन” को देखकर ʩİƅ ˢयं की तुलना करने लगता है। लाइƛ, 

कमŐट्स और फॉलोअसŊ की होड़ से मानिसक दबाव और िचंता बढ़ती है। 

2. अवसाद और आȏसʃान मŐ कमी 

नकाराȏक िटɔिणयाँ, टŌ ोिलंग और अˢीकृित की भावना आȏसʃान को कमजोर करती है। लगातार तुलना और 

असफलता की भावना अवसाद को जɉ दे सकती है। 

3. लत  

सोशल मीिडया का अȑिधक उपयोग एक Ůकार की लत मŐ बदल सकता है। बार-बार नोिटिफकेशन चेक करने की 

आदत ȯान, ˝ृित और िनणŊय Ɨमता को Ůभािवत करती है। 

4. नीदं मŐ बाधा 

रात मŐ मोबाइल और सोशल मीिडया के अिधक उपयोग से नीदं की गुणवȅा खराब होती है। नीदं की कमी से 
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िचड़िचड़ापन, थकान और मानिसक असंतुलन बढ़ता है। 

5. साइबर बुिलंग 

ऑनलाइन उȋीड़न, अपमानजनक िटɔिणयाँ और धमिकयाँ मानिसक आघात पŠँचा सकती हœ। िकशोरो ं मŐ यह 

आȏहȑा जैसे गंभीर िवचारो ंको जɉ दे सकता है। 

 बǄो ंऔर िकशोरो ंपर सोशल मीिडया का Ůभाव 

बǄो ंऔर िकशोरो ंका जीवन-चरण मानिसक, भावनाȏक और सामािजक िवकास की ̊िʼ से अȑंत संवेदनशील 

होता है। इस अव̾था मŐ उनकी सोच, पहचान, आȏसʃान और ʩवहार तेजी से िवकिसत हो रहे होते हœ। ऐसे मŐ 

सोशल मीिडया का Ůभाव उन पर वयˋो ंकी तुलना मŐ अिधक गहरा, ʩापक और दीघŊकािलक होता है। सोशल 

मीिडया जहाँ एक ओर सीखने और जुड़ाव के अवसर देता है, वही ंदूसरी ओर इसके नकाराȏक Ůभाव बǄो ंऔर 

िकशोरो ंके मानिसक ˢा˖ को गंभीर ŝप से Ůभािवत कर सकते हœ। 

1. शरीर की छिव (Body Image) को लेकर असंतोष 

सोशल मीिडया ɘेटफॉʈŊ पर Ůˑुत की जाने वाली संुदरता और शरीर के आदशŊ मानक वाˑिवकता से काफी िभɄ 

होते हœ। िफ़ʐर, फोटो एिडिटंग और चयिनत तˢीरŐ  बǄो ंऔर िकशोरो ंके मन मŐ एक अवाˑिवक शारीįरक छिव 

को जɉ देती हœ। पįरणामˢŝप वे अपने शरीर की तुलना दूसरो ंसे करने लगते हœ, िजससे असंतोष, हीन भावना और 

आȏ-आलोचना िवकिसत होती है। 

यह सम˟ा िवशेष ŝप से िकशोर लड़िकयो ंमŐ अिधक देखने को िमलती है, जहाँ शरीर को लेकर असंतोष आगे 

चलकर खाने से संबंिधत िवकार, िचंता और अवसाद का कारण बन सकता है। 

2. पढ़ाई मŐ ȯान की कमी 

सोशल मीिडया का अȑिधक उपयोग बǄो ंऔर िकशोरो ंकी एकाŤता और ȯान अविध को Ůभािवत करता है। 

लगातार आने वाले नोिटिफकेशन, रीʤ और चैट पढ़ाई के समय मŐ बार-बार ʩवधान उȋɄ करते हœ। इससे सीखने 

की ŮिŢया बािधत होती है और ˝रण शİƅ कमजोर पड़ती है। 

समय Ůबंधन की सम˟ा, होमवकŊ  मŐ लापरवाही और अकादिमक ŮदशŊन मŐ िगरावट इसके Ůमुख पįरणाम हœ। धीरे-

धीरे बǄे पढ़ाई से Ŝिच खोने लगते हœ, जो उनके भिवˈ के शैƗिणक िवकास को Ůभािवत करता है। 

3. भावनाȏक अİ̾थरता और ʩवहार संबंधी सम˟ाएँ 

सोशल मीिडया पर िमलने वाली ŮितिŢयाएँ—जैसे लाइƛ, कमŐट्स और शेयर—बǄो ंऔर िकशोरो ंकी भावनाओ ं

को अȑिधक Ůभािवत करती हœ। सकाराȏक ŮितिŢया िमलने पर अȑिधक खुशी और नकाराȏक ŮितिŢया िमलने 



  

 

Scientific Innovation Magazine 
ISSN : 2584-1157 

 
 

                                                                 4                         Issue -6, Volume-3, February, 2026 
   

पर िनराशा, Ţोध या उदासी उȋɄ होती है। 

इस Ůकार भावनाएँ बाहरी ˢीकृित पर िनभŊर हो जाती हœ, िजससे भावनाȏक अİ̾थरता िवकिसत होती है। इसके 

साथ ही िचड़िचड़ापन, आŢामकता, सामािजक दूरी और ʩवहार संबंधी सम˟ाएँ सामने आ सकती हœ। साइबर 

बुिलंग जैसी घटनाएँ इस İ̾थित को और गंभीर बना देती हœ। 

4. आȏिवʷास मŐ िगरावट 

सोशल मीिडया पर िनरंतर तुलना और ˢीकृित की अपेƗा बǄो ंऔर िकशोरो ंके आȏसʃान को कमजोर करती 

है। वे ˢयं को दूसरो ं से कमतर समझने लगते हœ और अपनी Ɨमताओ ं पर संदेह करने लगते हœ। 

यह आȏिवʷास की कमी न केवल वतŊमान ʩवहार को Ůभािवत करती है, बİʋ भिवˈ मŐ िनणŊय लेने की Ɨमता, 

सामािजक संबंधो ंऔर ʩİƅȕ िवकास पर भी नकाराȏक Ůभाव डालती है। 

नकाराȏक Ůभाव कम करने के उपाय 

o सोशल मीिडया उपयोग का समय सीिमत करना 

o सकाराȏक और शैƗिणक सामŤी का चयन 

o ऑनलाइन तुलना से बचना 

o िडिजटल िडटॉƛ अपनाना 

o वाˑिवक सामािजक संबंधो ंको Ůाथिमकता देना 

o आवʴकता पड़ने पर मनोवैǒािनक या परामशŊदाता से संपकŊ  करना 

िनʺषŊ  

सोशल मीिडया एक शİƅशाली माȯम है, िजसका Ůभाव उपयोगकताŊ के ʩवहार पर िनभŊर करता है। संतुिलत 

और सचेत उपयोग से यह मानिसक ˢा˖ के िलए लाभकारी िसȠ हो सकता है, जबिक अȑिधक और अिनयंिũत 

उपयोग मानिसक सम˟ाओ ंको बढ़ावा दे सकता है। इसिलए, मानिसक ˢा˖ की सुरƗा के िलए सोशल मीिडया 

का संतुिलत, जागŝक और उȞेʴपूणŊ उपयोग अȑंत आवʴक है। 
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