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किशोर-युवाओ ंिी मानकिि स्वास््य पर िोशल मीकिया िा प्रभाव 

िॉ. िकपल देव प्रजापकि  

सहायक प्राध्यापक (अतिति) 

कुशाभाऊ ठाकरे पत्रकाररिा एवं जनसंचार तवश्वतवद्यालय,  रायपरु, छत्तीसगढ़ 

शोध िारांश 

तितजटल प्रौद्योतगकी के िीव्र तवस्िार के साि सोशल मीतिया यवुाओ ं के दतैनक जीवन का एक अतभन्न 

तहस्सा बन चकुा ह।ै यह संचार, सचूना प्राति, आत्म-अतभव्यति ििा सामातजक जडुाव का महत्वपरू्ण माध्यम ह,ै 

तकंि ुइसके मानतसक स्वास््य पर पडने वाले प्रभावों को लेकर तचंिाए ँभी बढ़ रही हैं। प्रस्ििु अध्ययन का उद्दशे्य 

मध्यप्रदशे एव ं छत्तीसगढ़ के तकशोर-यवुाओ ं की मानतसक स्वास््य तस्िति पर सोशल मीतिया के प्रभाव का 

तवशे्लषर् करना ह।ै अध्ययन वर्णनात्मक एव ंतवशे्लषर्ात्मक शोध पद्धति पर आधाररि ह।ै प्राितमक आकँडों के 

संकलन हिे ु 16 स े 28 वषण आय ु वगण के 100 प्रतिभातगयों का सतुवधा नमनूा पद्धति द्वारा चयन कर संरतचि 

प्रश्नावली का उपयोग तकया गया। प्राि आकंडों के तवशे्लषर् से ज्ञाि हुआ तक तकशोर-यवुा सोशल मीतिया के 

कारर् तचंिा, िनाव एव ंबेचैनी, सामातजक िलुना ििा आत्म-सम्मान पर प्रभाव अनभुव करिे हैं। वह सामातजक 

जडुाव ििा जानकारी एव ंप्रेरर्ा के स्रोि के रूप में सोशल मीतिया की सकारात्मक भतूमका को स्वीकार करिे हैं। 

शोध से स्पष्ट हुआ ह ै तक सोशल मीतिया सकारात्मक एवं नकारात्मक दोनों पहलू तवद्यमान हैं। अिः तकशोर-

यवुाओ ंके मानतसक स्वास््य संरक्षर् हिे ु संितुलि एव ंउत्तरदायी सोशल मीतिया उपयोग को प्रोत्सातहि करना 

आवश्यक ह।ै 

मुख्य शब्द: सोशल मीतिया, मानतसक स्वास््य, तकशोर-यवुा, तचंिा, आत्म-सम्मान, सामातजक िलुना। 

 1. प्रस्िावना  

विणमान समय में तितजटल प्रौद्योतगकी के िीव्र तवस्िार के साि सोशल मीतिया यवुाओ ंके दतैनक जीवन का 

एक अतभन्न तहस्सा बन चकुा ह।ै स्माटणफोन, सस्िी इटंरनेट सेवाओ ंऔर तितजटल साक्षरिा में वतृद्ध के कारर् 

भारि में सोशल मीतिया (व्हाट्सऐप, इसं्टाग्राम, फेसबकु, टेलीग्राम व अन्य) उपयोग में उल्लेखनीय वतृद्ध हुई ह।ै 

यवुाओ ंके बीच सोशल मीतिया प्लेटफॉमण संचार, आत्म-अतभव्यति, सामातजक संपकण  ििा सचूना आदान-प्रदान 
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के प्रमखु माध्यम के रूप में उभरे हैं। तजसने संचार, संबंधों और सचूना के स्वरूप को परूी िरह पररवतिणि कर तदया 

ह।ै  

आधतुनक यवुा समदुाय िकनीकी नवाचारों का सबसे िेजी से स्वीकार करने वाला समहू माना जािा ह।ै 

भारि में यवुा, तवशेषकर तवश्वतवद्यालय एव ं महातवद्यालय छात्र, सोशल मीतिया के प्रमखु उपभोिा हैं। यह 

प्लेटफॉमण जहां अतभव्यति एवं नेटवतकिं ग का अवसर प्रदान करिा ह,ै वहीं मानतसक स्वास््य पर इनके नकारात्मक 

प्रभावों को लेकर तचंिाए ंभी बढ़ी हैं। यवुा अपने तवचार, भावनाए,ँ उपलतधधयाँ और सामातजक संबंधों को सोशल 

मीतिया के माध्यम से व्यि करिे हैं। वह तवशषे रूप से सामातजक स्वीकृति के प्रति संवदेनशील होिे हैं। लाइक्स, 

कमेंट्स और फॉलोअसण जसेै तितजटल संकेिक आत्म-सम्मान और भावनात्मक संिलुन को प्रभातवि कर सकिे हैं 

साि ही तनरंिर ऑनलाइन उपतस्िति की प्रवतृत्त मानतसक दबाव उत्पन्न करिी ह।ै 

मानतसक स्वास््य आधतुनक समाज की प्रमखु स्वास््य चनुौतियों में से एक ह,ै तवश्व में प्रत्येक 07 में से 01 

तकशोर-यवुा तकसी न तकसी मानतसक स्वास््य समस्या से प्रभातवि ह।ै जबतक अवसाद, तचंिा एव ं व्यवहारगि 

तवकार तकशोरावस्िा में बीमारी और अक्षमिा के प्रमखु कारर्ों में शातमल हैं। अिंराणष्ट्रीय स्िर पर हुए तवतभन्न 

अध्ययन बिािे हैं तक सोशल मीतिया के अत्यतधक उपयोग, साइबर बतुलंग, सामातजक िलुना, फोमो ििा 

तितजटल तनभणरिा का मानतसक स्वास््य पर प्रतिकूल प्रभाव पडिा ह।ै ‘तवश्व स्वास््य संगठन’ की 2024 की 

ररपोटण के अनसुार तकशोरों में समस्यात्मक सोशल मीतिया उपयोग 2018 में 07% िा जो 2022 में बढ़कर 11% 

हो गया ह।ै   

‘यतूनसेफ’ सतहि कई संस्िानों का कहना ह ैतक तितजटल पररवशे यवुाओ ंके मनोवजै्ञातनक तवकास पर गहरा 

प्रभाव िाल रहा ह।ै तवशेष रूप से तकशोर एव ं युवा अवस्िा में सामातजक िुलना, आत्म-छतव, और पहचान 

तनमाणर् के आयाम सोशल मीतिया से प्रभातवि होिे हैं। ‘यतूनसेफ इतंिया’ एव ं ‘य-ुवाह’ की ररपोटण के अनसुार, 

भारि में लगभग 10.6% जनसंख्या तकसी न तकसी मानतसक स्वास््य समस्या से प्रभातवि ह ैििा 18–29 वषण 

आय ुवगण के 7.3% यवुा मानतसक तवकारों का सामना कर रह ेहैं।  

‘एनसीईआरटी’ के 2022 के सवके्षर् में पाया गया तक 11% तवद्यािी तचंिा से ग्रस्ि हैं, 14% तवद्यातिणयों में 

अत्यतधक भावनात्मक उिार-चढ़ाव दखेा गया, जबतक 43% तवद्यातिणयों ने मिू तस्वगं्स का अनभुव करिे हैं। 
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िाकित्य िमीक्षा 

1. मौयय, किल्लों, शमाय और िुमार (2024) ने उत्तर प्रदशे और तबहार में तकशोरों के बीच सोशल मीतिया के 

इस्िेमाल और मानतसक स्वास््य के बीच दोिरफा संबंध की जांच की। तजसस ेपिा चला तक सोशल मीतिया 

का अत्यतधक इस्िेमाल अवसाद/तिप्रेशन के लक्षर्ों से जडुा िा, जबतक अवसाद के लक्षर् तदखाने वाले 

तकशोरों के भी समय के साि सोशल मीतिया पर सतिय रहने की संभावना ज़्यादा िी। यह सोशल मीतिया 

के इस्िेमाल और मानतसक स्वास््य के बीच आपसी संबंध को दशाणिा ह।ै 

2. िलीम और जान (2024) ने 13-25 साल की उम्र के 1,392 भारिीय तकशोरों और यवुाओ ंके साि एक 

िॉस-सेक्शनल सव ेतकया। तजसमें पाया गया तक स्िीन पर बहुि ज़्यादा समय तबिाना और लंबे समय िक 

सोशल मीतिया का इस्िेमाल करना तचंिा, िनाव, नींद की समस्याओ ंऔर अवसाद के लक्षर्ों से काफी हद 

िक जडुा हुआ िा।  

3. टि्िी, िोिली और पुरी (2024) ने सोशल मीतिया और मानतसक स्वास््य के बारे में भारिीय तकशोरों के 

नजररए को समझने के तलए एक गरु्ात्मक अध्ययन तकया। तजसमें प्रतिभातगयों ने बिाया तक सोशल मीतिया 

यवुाओ ं को अपनी बाि रखन े और दसूरों से जडुने का अवसर प्रदान करिा ह,ै लेतकन इसका अत्यतधक 

उपयोग कई बार मानतसक स्वास््य पर प्रतिकूल प्रभाव िालिा ह।ै जब यवुा लगािार दसूरों की उपलतधधयों, 

जीवनशैली और लोकतप्रयिा को दखेिे हैं, िो व ेअनजाने में स्वयं की िलुना उनसे करने लगिे हैं। यह तस्िति 

तचंिा, भावनात्मक असंिलुन और आत्मतवश्वास में कमी जैसी समस्याओ ंको जन्म द ेसकिी ह।ै 

शोध अंिराल व शोध िमस्या 

तकशोर-यवुाओ ंकी मानतसक स्वास््य पर सोशल मीतिया के प्रभाव से संबंतधि राष्ट्रीय एव ंअिंरराष्ट्रीय 

स्िर पर अनेक अध्ययन उपलधध हैं, तजनमें सोशल मीतिया उपयोग, अवसाद, तचंिा, आत्मसम्मान, साइबर 

बतुलंग ििा तितजटल तनभणरिा जसेै पहलओु ं का तवशे्लषर् तकया गया ह।ै अतधकांश अध्ययन तवकतसि दशेों 

अिवा भारि के महानगरीय क्षेत्रों िक सीतमि रह ेहैं।  

विणमान सातहत्य में मध्य प्रदशे एव ं छत्तीसगढ़ के तकशोर-यवुाओ ं के मध्य सोशल मीतिया उपयोग की 

अवतध, उपयोग के उद्दशे्य, मानतसक िनाव, अवसाद, आत्मतवश्वास, सामातजक संबंधों एव ंशकै्षतर्क प्रदशणन के 
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बीच संबंधों का समग्र तवशे्लषर् पयाणि रूप से उपलधध नहीं ह।ै अिः प्रस्ििु अध्ययन में मध्यप्रदशे एव ंछत्तीसगढ़ 

राज्य के तकशोर-यवुाओ ंके संदभण में सोशल मीतिया के सकारात्मक एव ंनकारात्मक प्रभावों का तवशे्लषर् करिे 

हुए, इस शोध अिंराल को भरने का प्रयास तकया गया ह।ै 

4. शोध िे उदे्दश्य 

i. यवुाओ ंके सोशल मीतिया उपयोग के पैटनण का अध्ययन करना। 

ii. सोशल मीतिया और मानतसक स्वास््य के मध्य संबंध का तवशे्लषर्। 

iii. सोशल मीतिया उपयोग के सकारात्मक एव ंनकारात्मक प्रभावों की पहचान। 

शोध पररिल्पना 

i. सोशल मीतिया का अत्यतधक उपयोग तचंिा के स्िर को बढ़ािा ह।ै 

ii. सोशल मीतिया िलुना आत्म-सम्मान को कम करिी ह।ै 

iii. उद्दशे्यपरू्ण सोशल मीतिया उपयोग सामातजक समिणन को बढ़ािा ह।ै 

शोध पद्धकि 

प्रस्ििु शोध वर्णनात्मक एव ं तवशे्लषर्ात्मक प्रकृति का ह।ै जो तक मध्यप्रदशे और छत्तीसगढ़ राज्य के 

तकशोर- यवुाओ ंपर कें तिि ह।ै अि इस शोध में 16 से 28 वषण के 100 यवुाओ ंको शातमल तकया गया ह।ै तजसमें 

यवुाओ ंका चयन सतुवधा नमनूा पद्धति से तकया गया ह।ै 

ि्यों एवं आिँडों िा िंिलन 

प्रस्ििु शोध अध्ययन में ि्यों एव ंआकँडों के संकलन हिे ुप्राितमक एव ंतद्विीयक दोनों प्रकार के स्रोिों का 

उपयोग तकया गया ह।ै  

तद्विीयक आकँडों के तलए तवषय से संबंतधि पवूण प्रकातशि शोध-पत्रों, पसु्िकों, सरकारी एव ंगरै-सरकारी 

संस्िाओ ं की ररपोटों ििा प्रासंतगक सातहत्य का अध्ययन तकया गया। प्राितमक आकँडों के संकलन हिे ु एक 

संरतचि प्रश्नावली िैयार की गई, तजसके माध्यम से मध्य प्रदशे एव ंछत्तीसगढ़ के तकशोर-युवाओ ंसे जानकारी प्राि 

की गई। 
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प्रश्नावली में शोध के उद्दशे्यों के आधार पर सोशल मीतिया उपयोग की प्रकृति एवं अवतध, भावनात्मक 

तस्िति, मानतसक स्वास््य संकेिक ििा सोशल मीतिया के सकारात्मक प्रभावों से संबंतधि प्रश्नों को सतम्मतलि 

तकया गया।  

आिँडों िा कवशे्लषण 

1. उत्तरदािाओ ंिा पेशा 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

सरकारी नौकरी 13 13% 

प्राइवटे 15 15% 

तवद्यािी 64 64% 

स्वयं का व्यवसाय 8 8% 

प्रस्ििु शोध में शातमल कुल उत्तरदािाओ ंमें 64% तवद्यािी, 15% प्राइवटे नौकरी, 13% सरकारी नौकरी 

और 08% व्यवसायी हैं। जो छात्र एव ं यवुा वगण की सोशल मीतिया आदिों और मानतसक स्वास््य को 

प्रतितबंतबि करिा ह।ै 

2. उत्तरदािाओ ंिा शैक्षकणि स्िर 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

12 वीं 58 58% 

स्नािक 26 26% 

स्नात्कोत्तर 13 13% 

अन्य 3 3% 



1 
  

 

ISSN:3048-9792 

Volume: 3 

Issue: 3 

            May - June: 2026 

 
 

  276 
  

 
 

प्रस्ििु शोध में शातमल कुल उत्तरदािाओ ंमें 58% यवुा 12वीं पास हैं, 26% स्नािक हैं, 13% स्नािकोत्तर 

हैं और 03% उत्तरदािाओ ंअन्य प्रकार की शैक्षतर्क योग्यिा रखिे हैं। कुल तमलाकर अतधकांश उत्तरदािा तकशोर 

एव ंप्रारंतभक यवुा अवस्िा के हैं, जो सोशल मीतिया के प्रति अतधक संवदेनशील आय ुवगण माना जािा ह।ै 

3. प्रकिकदन िोशल मीकिया उपयोग िा िमय 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

1 घटें से कम 14 14% 

1 – 2 घटें 30 30% 

2 – 4 घटें 31 31% 

4 – 6 घटें 21 21% 

6 घटें से अतधक 4 4% 

शोध में शातमल अतधकांश उत्तरदािा (61%) प्रतितदन 1 से 4 घटें सोशल मीतिया उपयोग करिे हैं। यह 

मध्यम उपयोग की प्रवतृत्त को दशाणिा ह।ै 25% प्रतिभागी प्रतितदन 04 घटें से अतधक समय तबिािे हैं, जो 

तितजटल तनभणरिा की ओर संकेि करिा ह।ै 

4. िोशल मीकिया चेि िरने िी आवृकत्त 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

मध्यम (6–10 बार) 32 32% 

कभी-कभार (3–5 बार) 21 21% 

अतधक (11–20 बार) 17 17% 

अत्यतधक (20+ बार) 17 17% 

बहुि कम (1–2 बार) 13 13% 



1 
  

 

ISSN:3048-9792 

Volume: 3 

Issue: 3 

            May - June: 2026 

 
 

  277 
  

 
 

शोध में शातमल सवाणतधक 49% उत्तरदािा तदन में 10 से अतधक बार सोशल मीतिया देखिे हैं, जो आदिन 

उपयोग का संकेि ह।ै 34% प्रतिभागी सोशल मीतिया को अतधक या अत्यतधक बार चके करिे हैं, जो तितजटल 

तनभणरिा की संभातवि प्रवतृत्त का संकेि ह ैऔर 32% उत्तरदािा मध्यम आवतृत्त श्रेर्ी में आिे हैं। 

5. िोशल मीकिया िे मित्व िे प्रकि दृकििोण 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

सहमि 64 64% 

असहमि 20 20% 

अतनतिि 16 16% 

 

शोध में शातमल अतधकांश उत्तरदािाओ ं(64%) ने सोशल मीतिया को अपने जीवन का महत्वपरू्ण तहस्सा 

माना। जो तक, सोशल मीतिया की सामातजक एव ंमनोवजै्ञातनक स्वीकृति को दशाणिा ह।ै 

6. िोशल मीकिया उपयोग िे बाद िनाव या बेचैनी मििूि  

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

अक्सर 6 6% 

कभी नहीं 34 34% 

कभी-कभार  60 60% 

शोध में शातमल 66% उत्तरदािा सोशल मीतिया उपयोग के बाद तकसी न तकसी स्िर पर िनाव अनभुव 

करिे हैं। वहीं 34% उत्तरदािाओ ंने "कभी-कभार" िनाव महससू तकया, लेतकन यह भी मानतसक स्वास््य के 

तलए चेिावनी संकेि ह।ै 
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7. िोशल मीकिया पर दूिरों िी पोस्ट देखिर स्वयं िी िुलना उनिे िरना 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

अक्सर 9 9% 

कभी नहीं 32 32% 

कभी-कभार  60 60% 

 शोध में शातमल 69% उत्तरदािा मानिे हैं तक, व ेदसूरों की पोस्ट दखेकर स्वयं की िलुना उनसे करिे हैं।  

8. िोशल मीकिया िे आत्म-िम्मान प्रभाकवि 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

अक्सर 9 9% 

कभी नहीं 21 21% 

कभी-कभार  71 71% 

 

शोध में शातमल 78% उत्तरदािाओ ंमानिे हैं तक सोशल मीतिया उनके आत्म-सम्मान को प्रभातवि करिा ह।ै  

7. िोशल मीकिया िे अत्यकधि उपयोग िे नींद प्रभाकवि 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

अक्सर 21 21% 

कभी नहीं 37 37% 

कभी-कभार  42 42% 

शोध में शातमल 63% उत्तरदािाओ ंने माना तक सोशल मीतिया उनकी नींद को प्रभातवि करिा ह।ै 
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8. िोशल मीकिया िे िारण कचंिा िा अनुभव 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

अक्सर 10 10% 

कभी नहीं 32 32% 

कभी-कभार  58 58% 

शोध में शातमल 68% उत्तरदािा मानि ेहैं तक सोशल मीतिया से उन्हें तचंिा महससू होने लगिी ह।ै 

9. िोशल मीकिया िी निारात्मि कटप्पकणयों िा मनोभाव पर प्रभाव 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

अक्सर 15 15% 

कभी नहीं 17 17% 

कभी-कभार  69 69% 

शोध में शातमल 84% उत्तरदािा सोशल मीतिया की नकारात्मक तटप्पतर्यों िा मनोभाव पर प्रभाव होना 

स्वीकारिे हैं। 

10. िोशल मीकिया िे िामाकजि जुडाव िा एििाि 

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

अक्सर 45 45% 

कभी नहीं 12 12% 

कभी-कभार  43 43% 

शोध में शातमल  88% उत्तरदािा सोशल मीतिया के माध्यम से सामातजक जडुाव महसूस करिे हैं। 
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11. िोशल मीकिया िा उपयोग जानिारी एवं पे्ररणा िा स्रोि  

शे्रणी प्रकिभागी िंख्या प्रकिशि 

अक्सर 36 36% 

कभी नहीं 7 75% 

कभी-कभार  57 57% 

शोध में शातमल 93% उत्तरदािा सोशल मीतिया को जानकारी एव ंप्रेरर्ा का स्रोि मानिे हैं। 

कनष्िषय 

प्रस्ििु शोध के प्राितमक और तद्विीयक ि्यों एव ंआकंिों के तवशे्लषर् स्वरूप स्पष्ट होिा ह ैतक मध्य प्रदशे 

एव ं छत्तीसगढ़ के तकशोर-यवुाओ ं में सोशल मीतिया का उपयोग व्यापक रूप से रहा ह।ै अतधकांश प्रतिभागी 

प्रतितदन कई घटें सोशल मीतिया पर तबिािे हैं ििा इसे अपने दतैनक जीवन का महत्वपरू्ण तहस्सा मानिे हैं। सोशल 

मीतिया का प्रभाव एकिरफा नहीं ह।ै एक ओर यह सामातजक जडुाव, सचूना प्राति, प्रेरर्ा और आत्म-अतभव्यति 

के अवसर प्रदान करिा ह,ै वहीं दसूरी ओर तचंिा, िनाव, सामातजक िलुना, आत्म-सम्मान में कमी ििा 

नकारात्मक तटप्पतर्यों के प्रति संवदेनशीलिा जैसी मानतसक स्वास््य समस्याओ ं को भी बढ़ािा ह।ै शोध में 

शातमल 75% तकशोर-यवुा उत्तरदािाओ ं द्वारा आत्म-सम्मान पर प्रभाव और 80% तकशोर-यवुाओ ं द्वारा 

नकारात्मक तटप्पतर्यों से प्रभातवि होने की स्वीकृति यह बिािी ह ैतक, सोशल मीतिया का मनोवजै्ञातनक प्रभाव 

गहरा और व्यापक ह।ै वहीं 83% तकशोर-युवा उत्तरदािा सोशल मीतिया को जानकारी और प्रेरर्ा का स्रोि मानिे 

हैं, साि ही 80% तकशोर-यवुा नकारात्मक तटप्पतर्यों से मानतसक रूप से प्रभातवि भी होिे हैं। तजससे स्पष्ट होिा 

ह ैतक सोशल मीतिया तकशोर-यवुाओ ंके तलए "अवसर और जोतखम" दोनों का माध्यम ह।ै 

अिः तकशोर-यवुाओ ं में तितजटल साक्षरिा, स्वस्ि सोशल मीतिया उपयोग ििा मानतसक स्वास््य 

जागरूकिा को बढ़ावा दनेा अत्यंि आवश्यक ह।ै इसके तलए तशक्षा संस्िानों में तितजटल वलेनेस कायणिमों 

चलाये जा सकिे हैं।  
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