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सार 

आधुǓनक युग मɅ ͫडिजटल मãटȣमीͫडया का Ĥसार तेजी से बढ़ रहा है और ͩकशोर वग[ इसके सवा[ͬधक उपभोÈता 

हɇ। यह अनुभवजÛय अÚययन 14-18 वषȸय 450 ͩकशोरɉ पर ͩकया गया है िजसका उɮदेæय मãटȣमीͫडया सामĒी 

(सोशल मीͫडया, वीͫडयो गेͧमगं, टȣवी और इंटरनेट कंटɅट) के उपभोग स ेͩकशोरɉ के मानͧसक èवाèØय, सामािजक 

समायोजन और आĐामक åयवहार पर पड़ने वाले Ĥभाव का आकलन करना है। यह शोधपğ मãटȣमीͫडया उपयोग 

के घंटɉ, सामĒी के Ĥकार और उनके मानोव£ैाǓनक पǐरणामɉ के बीच संबंध का ͪवæलेषण करता है। पǐरणाम 

दशा[ते हɇ ͩक उÍच मãटȣमीͫडया उपयोग (दैǓनक 4+ घंटे) अवसाद (r=0.58, p<0.01), सामािजक अलगाववाद 

(r=0.52, p<0.01) और आĐामक åयवहार (r=0.61, p<0.01) स ेसकारा×मक Ǿप स ेजुड़ा है। Ǒहसंक सामĒी 

का जोͨखम आĐामकता मɅ उãलेखनीय वृɮͬध दशा[ता है। अÚययन ͩकशोरɉ के मानͧसक कãयाण के ͧलए संतुͧलत 

मãटȣमीͫडया उपभोग और माता-ͪपता कȧ Ǔनगरानी कȧ आवæयकता को रेखांͩ कत करता है। 

मुÉय शÞद: (1) मãटȣमीͫडया उपभोग (2) ͩकशोर मानͧसक èवाèØय (3) सामािजक समायोजन (4) आĐामक 

åयवहार (5) ͫडिजटल सामĒी (6) ͩकशोरावèथा (7) मनोव£ैाǓनक Ĥभाव 

 

1. पǐरचय  

1.1 समèया का पǐरचय एव ंमह×व 

21वीं सदȣ मɅ Ĥौɮयोͬगकȧ का ͪवèफोट हुआ है और मãटȣमीͫडया का उपयोग घरɉ, èकूलɉ और साव[जǓनक èथानɉ 

पर सव[åयापी हो गया है। ͩकशोर आयु वग[ (13-19 वष[) इस ͫडिजटल ĐाǓंत से सवा[ͬधक Ĥभाͪवत है[1]। भारत 

मɅ इंटरनेट उपयोगकता[ओं कȧ संÉया 2023 मɅ 650 ͧमͧलयन को पार कर गई है और ͩकशोर इसके 45% Ǒहèसे 

का ĤǓतǓनͬध×व करते हɇ [1]। ͪवæव èवाèØय संगठन कȧ 2022 कȧ ǐरपोट[ मɅ बताया गया है ͩक भारत मɅ ͩकशोरɉ 
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मɅ अवसाद और ͬचतंा ͪवकार मɅ 34% कȧ वɮृͬध हुई है, जो मãटȣमीͫडया के बढ़ते उपयोग के साथ मेल खाती 

है। यह ͬचतंाजनक Ĥवृͪ ƣ ͧश¢कɉ, माता-ͪपता और मनोͪव£ाǓनयɉ के ͧलए एक गंभीर मुɮदा बन गया है। ͩकशोरɉ 

का मानͧसक èवाèØय, सामािजक समायोजन और åयवहारगत ͪवकास समाज के भͪवçय के ͧलए मह×वपूण[ हɇ। 

इसͧलए यह समझना आवæयक है ͩक मãटȣमीͫडया ͩकस Ĥकार इन पहलुओं को Ĥभाͪवत कर रहा है[2]। 

1.2 अनुसंधान के उɮदेæय 

इस अनुसंधान का Ĥमुख उɮदेæय मãटȣमीͫडया सामĒी के उपभोग और ͩकशोरɉ के मानͧसक èवाèØय, सामािजक 

समायोजन तथा आĐामक åयवहार के बीच संबंध का ͪ वèततृ ͪ वæलेषण करना है। ͪ वͧशçट उɮदेæयɉ मɅ Ǔनàनͧलͨखत 

शाͧमल हɇ: (a) मãटȣमीͫडया उपभोग के Ĥकार और अवͬध का मानͬचğण करना और यह जांचना ͩक ͩकशोर 

ͩकन सामͬĒयɉ को Ĥाथͧमकता देते हɇ[3]; (b) उÍच और Ǔनàन मãटȣमीͫडया उपयोगकता[ओं के बीच अवसाद, 

ͬचतंा और मानͧसक तनाव के èतर मɅ अंतर कȧ पहचान करना; (c) सामािजक कौशल, ͧमğता Ǔनमा[ण और 

सामािजक एकȧकरण पर मãटȣमीͫडया के Ĥभाव का आकलन करना; (d) Ǒहसंक और आĐामक सामĒी के जोͨखम 

और ͩकशोरɉ मɅ आĐामक Ĥवृͪ ƣ के बीच संबंध èथाͪपत करना; (e) åयिÈतगत कारकɉ (आयु, ͧलगं, पाǐरवाǐरक 

पçृठभूͧम) और मãटȣमीͫडया Ĥभावɉ कȧ मÚयèथता कȧ भूͧमका का परȣ¢ण करना[4]। 

1.3 अनुसंधान के Ĥæन 

इस अÚययन के मुÉय अनुसंधान Ĥæन हɇ: (1) मãटȣमीͫडया उपभोग कȧ अवͬध ͩकशोरɉ के मानͧसक èवाèØय से 

ͩकस हद तक संबंͬ धत है? (2) Èया ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ मãटȣमीͫडया सामĒी (सोशल मीͫडया, गेͧ मगं, Ǒहसंक 

कंटɅट) के अलग-अलग Ĥभाव हɇ? (3) सामािजक समायोजन पर मãटȣमीͫडया का Èया Ĥभाव है और Èया यह 

वाèतͪवक सामािजक संपक[  को ĤǓतèथाͪपत करता है? (4) Èया उÍच मãटȣमीͫडया जोͨखम ͩकशोरɉ मɅ आĐामक 

åयवहार का पूव[सूचक है? (5) जनसांिÉयकȧय कारक और पाǐरवाǐरक Ĥणालȣ मãटȣमीͫडया के Ĥभाव को कैस े

संशोͬधत करते हɇ? 

 

2. साǑह×य समी¢ा  

मãटȣमीͫडया और ͩकशोर ͪवकास पर ͪपछल ेशोध ͪवͪवध Ǔनçकषɟ को Ĥदͧश[त करते हɇ। Þलेकवेल, ͬगगेरɅजर और 

पाक[ र (2016) ने 1200 ͩकशोरɉ के साथ एक अनुदैÚय[ अÚययन ͩकया जो दशा[ता है ͩक दैǓनक 3+ घंटɉ के 

èĐȧन समय स ेअवसाद और ͬचतंा ͪवकार का जोͨखम 2.5 गुना बढ़ जाता है[5]। उनके अÚययन ने हãके उपयोग 

(1-2 घंटे) और भारȣ उपयोग (5+ घंटे) के बीच एक U-आकार का संबंध पाया। ͧलम और शहराम (2014) का 

मेटा-ͪवæलेषण 45 अÚययनɉ को शाͧमल करते हुए सोशल मीͫडया के उपयोग और सामािजक अलगाववाद के बीच 
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एक मÚयम संबंध (r=0.48) का पता लगाया, ͪवशेष Ǿप स ेघंटɉ के ͧलए सͩĐय सोशल मीͫडया उपयोग के बजाय 

ǓनिçĐय èĐॉͧलगं मɅ। एंडस[न, रॉबट[स और पाक[  (2018) कȧ समी¢ा Ǒहसंक वीͫडयो गेम के जोͨखम और आĐामक 

Ĥवृͪ ƣ (β=0.31, 95% CI: 0.22-0.39) के बीच का संबंध दèतावेज करती है, लेͩकन Ĥभाव का आकार समय 

के साथ घट रहा है Èयɉͩक समाज अनुकूल हो गया है। हंुग, पांग और लुई (2015) भारत मɅ ͩकशोरɉ के साथ 

एक अनुĤèथ अÚययन था जो सोशल मीͫडया के उपयोग (ͪवशेष Ǿप से तुलना×मक सामĒी) और कम आ×मसàमान 

(r=-0.54) के बीच सामĒीहȣन नकारा×मक सहसंबंध पाया[6]। राय और कुमारȣ (2021) ने भारतीय संदभ[ मɅ पाया 

ͩक ͩकशोरɉ ɮवारा 4+ घंटे दैǓनक èĐȧन का उपयोग सामािजक कौशल (r=-0.63) मɅ कमी स ेजुड़ा है। टोिãकक, 

वÏस[ और कराǒबयाज़ु (2019) मɅ èपçट यौन सामĒी के जोͨखम से ͩकशोरɉ मɅ जोͨखम भरा åयवहार मɅ 1.8 

गुना वɮृͬध हुई। अÛय शोधकता[ओं ने सकारा×मक Ĥभाव भी दèतावेज ͩकए हɇ: गुड-ͬचãɬस और सɅडर (2013) ने 

ऑनलाइन समुदायɉ और सामािजक समथ[न के बीच संबंध Ǒदखाया, ͪवशेष Ǿप से शहरɉ मɅ ͩकशोरɉ के ͧलए जहां 

सीͧमत भौǓतक सामािजक अवसर हɇ। यह साǑह×य संकेत देता है ͩक मãटȣमीͫडया के Ĥभाव संदभ[-आͬĮत हɇ और 

सामĒी के Ĥकार, उपयोग के पैटन[ और åयिÈतगत कारकɉ पर Ǔनभ[र हɇ[7]। 

 

3. अनुसंधान ͪवͬध  

यह अÚययन माğा×मक अनुĤèथ ͫडजाइन के साथ एक समèवर अनुभवजÛय अनुसंधान है। नमूना Ǒदãलȣ, 

महाराçĚ और ǒबहार के तीन भारतीय शहरɉ से या͸िÍछक चयन ͪवͬध ɮवारा चुने गए 15 सरकारȣ और Ǔनजी 

माÚयͧमक ͪवɮयालयɉ से ͧलया गया। कुल 450 ͩकशोर (आयु 14-18 वष[; 235 लड़ͩकयां, 215 लड़के) को 

नामांͩकत ͩकया गया। लɇͬ गक संतुलन को यथासंभव बनाए रखा गया और सामािजक-आͬथ[क ͪवͪवधता सुǓनिæचत 

करन ेके ͧलए शहरȣ और शहर के बाहरȣ èकूलɉ को शाͧमल ͩकया गया[8]। समावेशन मानदंड भारतीय के Ǿप मɅ 

पंजीकृत 14-18 वषȸय ͩकशोर, कम स ेकम 6 महȣने के ͧलए मãटȣमीͫडया सामĒी तक पहंुच और माता-ͪपता 

कȧ सहमǓत शाͧमल थी। बǑहçकरण मानदंड मɅ कोई Ǔनदान ͩकया गया मानͧसक ͪवकार (DSM-5 मानदंड के 

अनुसार), चल रहे दवा उपचार, या उपिèथǓत मɅ भारȣ åयवहार संबंधी समèयाएं शाͧमल थीं। यह पूवा[Ēह को कम 

करन ेऔर मापा मानͧसक èवाèØय पǐरवत[नɉ कȧ अͬधक सटȣक ͪवशेषता के ͧलए ͩकया गया था[9]। 

डेटा संĒहण बहु-उपकरण ͸िçटकोण का उपयोग करके ͩकया गया। मãटȣमीͫडया उपभोग का आकलन एक èव-

ǐरपोट[ Ĥæनावलȣ के माÚयम स ेͩकया गया जो दैǓनक समय, सामĒी के Ĥकार (सोशल मीͫडया, गेͧमगं, èĚȣͧमगं, 

समाचार), और सामĒी सेǑटÊंस (Ǒहसंक, यौन, ͪवकष[क) को मापती है[10]। मानͧसक èवाèØय को तीन मानकȧकृत 

साधनɉ ɮवारा मूãयांकन ͩकया गया: (1) कɅ ġ इͪपडेͧमओलॉिजकल अवसाद èकेल (CES-D), जो अवसादĒèतता 
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सूचकांकɉ को 20-आइटम Ĥæनɉ के साथ मापता है (Đोनबैक α = 0.87, भारतीय नमूने मɅ स×याͪपत); (2) ͬचतंा 

ͪवकार के ͧलए सामाÛयीकृत ͬचतंा ͪवकार èकेल (GAD-7), जो 7-आइटम पूवा[Ēह इंèǫमɅट है (α = 0.92); (3) 

तनाव को समझने के ͧलए कͬथत तनाव èकेल (PSS), 10-आइटम उपकरण (α = 0.85)। सामािजक समायोजन 

को सामािजक अनुकूलन आ×मǓनण[य सूची (SAI) के साथ मापा गया, 48-आइटम èĚेèट जो सामािजक 

ͧमͬथयोͫडनेͧसया, दोèती गुणवƣा, और सामािजक आशंका (α = 0.81) को संकेत देता है। आĐामक Ĥवृͪ ƣ को 

िÈवèट आĐामक Ĥæनावलȣ (QAQ), 34-आइटम उपकरण के साथ मापा गया जो शारȣǐरक आĐामकता, शािÞदक 

आĐामकता, Đोध और शğुता (α = 0.88) को अलग करता है। सभी साधन ͪवæवासͪवहता के साथ भारतीय 

ͩकशोर नमूनɉ मɅ माÛय हɇ[11]। 

डेटा ͪवæलेषण SPSS 26.0 का उपयोग करके ͩकया गया और ͪवæलेषणा×मक योजना संभवतः Ǔनधा[ǐरत कȧ गई 

थी। वण[ना×मक सांिÉयकȧ कȧ गणना मãटȣमीͫडया उपभोग पैटन[, मानͧसक èवाèØय èकोर और जनसांिÉयकȧय 

Ĥोफाइल के ͧलए कȧ गई[12]। ͪपयरसन सहसंबंध मãटȣमीͫडया घंटɉ और मानͧसक èवाèØय पǐरणामɉ के बीच 

ɮͪवचर संबंधɉ का आकलन करने के ͧलए तैयार ͩकए गए। मãटȣपल लȣǓनयर ǐरĒेशन मॉडल को मãटȣमीͫडया 

भͪवçयɮवाणीकता[ (दैǓनक घंटे, सामĒी का Ĥकार, Ǒहसंक सामĒी जोͨखम) को शाͧमल करन े के ͧलए Ǔनͧम[त 

ͩकया गया था, Ĥ×येक मानͧसक èवाèØय पǐरणाम के ͧलए जनसांिÉयकȧय Ǔनयंğण के साथ (आयु, ͧलगं, 

पाǐरवाǐरक आय, माता-ͪपता कȧ ͧश¢ा)[13]। t-परȣ¢ण ͧलगं और आयु समूह अंतर कȧ तुलना करने के ͧलए 

उपयोग ͩकए गए। सांिÉयकȧय मह×वता कȧ परȣ¢ा p < 0.05 पर सेट कȧ गई थी। आचरण नैǓतकता मानक पूरे 

अÚययन मɅ पालन ͩकए गए थे। 

 

4. डेटा संĒहण और ͪवæलेषण  

ताͧलका 1: ͩकशोरɉ मɅ मãटȣमीͫडया उपभोग के पैटन[ (n=450) 

मãटȣमीͫडया Ĥकार दैǓनक उपभोग 

(घंटे) 

ĤǓतशत उपयोगकता[ 

(%) 

औसत आयु 

(वष[) 

ͧलगं अनुपात 

(M:F) 

सोशल मीͫडया 3.2 ± 1.8 89.3 15.8 ± 1.4 0.91:1 

वीͫडयो गेͧ मगं 2.4 ± 1.6 64.7 15.9 ± 1.3 1.87:1 

èĚȣͧमगं/टȣवी 2.8 ± 1.5 76.4 16.1 ± 1.2 0.88:1 

समाचार/शै¢ͨणक 1.1 ± 0.9 42.2 16.3 ± 1.1 0.95:1 
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कुल औसत èĐȧन 

समय 

4.5 ± 2.1 100 15.9 ± 1.3 1.04:1 

ताͧलका 1 से पता चलता है ͩक सोशल मीͫडया सबस ेåयापक Ǿप से उपयोग कȧ जाने वालȣ मãटȣमीͫडया सामĒी 

है (89.3% ͩकशोर), िजसके बाद èĚȣͧमगं (76.4%) और गेͧ मगं (64.7%) हɇ। औसत कुल èĐȧन समय 4.5 घंटे 

दैǓनक है, जो डÞãयूएचओ कȧ ͧसफाǐरश (2 घंटे ĤǓत Ǒदन) से अͬधक है। लड़कɉ मɅ गेͧ मगं (1.87:1 अनुपात) 

अͬधक लोकͪĤय है जबͩक लड़ͩकयɉ मɅ सोशल मीͫडया (0.91:1 पुǽष-मǑहला अनुपात) अͬधक पसंदȣदा है। 

ताͧलका 2: मãटȣमीͫडया उपभोग और मानͧसक èवाèØय संकेतकɉ के बीच सहसंबंध 

मानͧसक èवाèØय चर दैǓनक èĐȧन समय 

के साथ r 

p मान 95% CI Ĥभाव आकार 

अवसाद (CES-D) 0.58 <0.001 0.51-0.65 मÚयम 

ͬचतंा (GAD-7) 0.52 <0.001 0.44-0.59 मÚयम 

कͬथत तनाव (PSS) 0.54 <0.001 0.47-0.61 मÚयम 

सामािजक समायोजन (SAI) -0.52 <0.001 -0.59-(-0.44) मÚयम 

आĐामकता (QAG) 0.61 <0.001 0.55-0.68 मÚयम-उÍच 

ताͧलका 2 सभी मुÉय मनोवै£ाǓनक पǐरणामɉ के साथ दैǓनक èĐȧन समय के बीच सांिÉयकȧय Ǿप से मह×वपूण[ 

संबंध Ĥदͧश[त करता है। अवसाद (r=0.58), ͬचतंा (r=0.52), तनाव (r=0.54) और आĐामकता (r=0.61) के साथ 

सकारा×मक सहसंबंध पाए गए, जबͩक सामािजक समायोजन नकारा×मक Ǿप से जुड़ा था (r=-0.52)। सभी p 

मान 0.001 से कम थे, Ĥभाव को मजबूत करते हुए[14]। 

ताͧलका 3: सामĒी Ĥकार और मानͧसक èवाèØय पर ͪवभेदक Ĥभाव 

सामĒी Ĥकार अवसाद (β) ͬचतंा (β) सामािजक समायोजन (β) आĐामकता (β) 

सोशल मीͫडया 0.34*** 0.28*** -0.31*** 0.18* 

Ǒहसंक गेͧ मगं 0.22** 0.19** -0.17* 0.52*** 

Ǒहसंक टȣवी/ͩफãमɅ 0.19** 0.16* -0.14 0.48*** 

शै¢ͨणक सामĒी -0.12 -0.08 0.22** -0.06 

नोट: ***p<0.001, **p<0.01, *p<0.05। ताͧलका 3 ĤǓतगमन गुणांक (β) Ǒदखाता है जो ͪवͧभÛन सामĒी 

Ĥकारɉ के ͪवभेदक Ĥभाव को Ĥदͧश[त करता है। सोशल मीͫडया अवसाद (β=0.34) और सामािजक अलगाववाद 
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(β=-0.31) का सबसे मजबतू भͪवçयɮवाणीकार है। Ǒहसंक गेͧमगं आĐामकता (β=0.52) का मजबूत 

भͪवçयɮवाणीकार है, जबͩक शै¢ͨणक सामĒी का मानͧसक èवाèØय पर सुर¢ा×मक Ĥभाव (नकारा×मक गुणांक) 

Ǒदखाता है। 

ताͧलका 4: èĐȧन समय Įेͨणयɉ के अनुसार मानͧसक èवाèØय संकेतकɉ कȧ तुलना 

èĐȧन समय समूह n अवसाद M(SD) ͬचतंा M(SD) आĐामकता M(SD) 

कम (<1 घंटा) 68 12.3(4.2) 4.1(2.3) 28.4(8.1) 

मÚयम (1-2 घंटे) 142 14.8(5.1) 5.6(3.1) 32.7(9.4) 

मÚयम-उÍच (2-4 घंटे) 156 18.2(6.3) 7.8(4.2) 39.6(11.2) 

उÍच (4+ घंटे) 84 22.7(7.8) 9.4(5.1) 44.3(12.6) 

F-मान - F=24.3*** F=18.7*** F=31.2*** 

नोट: M = मतलब; SD = मानक ͪवचलन; ***p<0.001। ताͧलका 4 एक èपçट खुराक-ĤǓतͩĐया संबंध Ǒदखाता 

है: जैसे-जैसे èĐȧन समय बढ़ता है, मानͧसक èवाèØय संकेतक (अवसाद, ͬचतंा, आĐामकता) नाटकȧय Ǿप स े

बढ़ते हɇ। उÍच उपयोगकता[ओं (4+ घंटे) मɅ अवसाद के èकोर कम उपयोगकता[ओं कȧ तुलना मɅ लगभग 85% 

अͬधक हɇ[15]। 

ताͧलका 5: ͧलगं और आयु ɮवारा मãटȣमीͫडया Ĥभाव मɅ अंतर 

जनसांिÉयकȧय उपसमूह n माÚय èĐȧन समय अवसाद (r) आĐामकता (r) 

लड़ͩकया ंकुल 235 4.3 ± 2.0 0.64*** 0.48*** 

लड़के कुल 215 4.7 ± 2.2 0.51*** 0.71*** 

ͩकशोर (14-15 वष[) 156 4.2 ± 1.9 0.55*** 0.58*** 

मÚय ͩकशोर (16-17 वष[) 178 4.6 ± 2.1 0.62*** 0.63*** 

देर ͩकशोर (18 वष[) 116 4.8 ± 2.3 0.58*** 0.67*** 

     

नोट: ***p<0.001। ताͧलका 5 मुÉय जनसांिÉयकȧय ͪवͪवधताओं को दशा[ता है: लड़कɉ को अवसाद से कम 

संबंͬ धत (r=0.51 बनाम लड़ͩकयɉ के ͧलए r=0.64) Ǒदखाई देता है, लेͩकन आĐामकता (r=0.71) के ͧलए अͬधक 

असुरͯ¢त। मÚय ͩकशोर (16-17 वष[) उÍचतम जोͨखम Ǒदखाते हɇ, संभवतः ͪवकास संबधंी संवेदनशीलता और 

सामािजक तुलना के कारण। 
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5. पǐरचचा[  

इस अÚययन के Ǔनçकष[ मãटȣमीͫडया उपभोग और ͩकशोर मानͧसक èवाèØय पǐरणामɉ के बीच एक सुसंगत, 

िèथर संबंध का Ĥदश[न करते हɇ[16]। सबसे मह×वपूण[ खोज यह है ͩक दैǓनक èĐȧन समय तीन मुÉय मानͧसक 

èवाèØय ͪवकारɉ के साथ सामĒी-मह×वपूण[ Ǿप से जुड़ा हुआ है: अवसाद (r=0.58), ͬचतंा (r=0.52) और सबसे 

मजबूत, आĐामकता (r=0.61)। ये सहसंबंध कोहेन के ǑदशाǓनदȶशɉ के अनुसार मÚयम स ेमÚयम-उÍच हɇ और 

ͪपछल ेअनुसंधान के साथ संरेͨखत होते हɇ[17]। उदाहरण के ͧलए, Þलेकवेल और सहयोͬगयɉ (2016) ने 3+ घंटɉ 

के èĐȧन समय के साथ अवसाद के जोͨखम मɅ 2.5 गुना वɮृͬध पाई, जो हमारे खुराक-ĤǓतͩĐया संबंध (ताͧलका 

4) ɮवारा समͬथ[त है, जहां उÍच उपयोगकता[ (4+ घंटे) कम उपयोगकता[ओं कȧ तुलना मɅ 85% अͬधक अवसाद 

èकोर Ǒदखाते हɇ। यह पैटन[ भारतीय ͩकशोरɉ मɅ ͪवशेष Ǿप स ेͬचतंाजनक है, जहां मानͧसक èवाèØय सेवाओं तक 

पहंुच सीͧमत है और सामािजक कलंक आकिèमक मदद लने ेसे रोकता है[18]। 

सामĒी Ĥकार ɮवारा ͪवभेदȣकरण ͪवशेष Ǿप से मह×वपूण[ है। सोशल मीͫडया, सभी समूहɉ मɅ सबस ेåयापक Ǿप 

से उपयोग कȧ जाने वालȣ मãटȣमीͫडया (89.3% उपयोगकता[), अवसाद (β=0.34) के ͧलए मजबूत 

भͪवçयɮवाणीकार और सामािजक समायोजन मɅ कमी (β=-0.31) से अ×यͬधक जुड़ा है[19]। यह शोध तंğ को 

समझने मɅ मदद करता है: सोशल मीͫडया सामािजक तुलना (ͪवशेष Ǿप स ेͩकशोरɉ मɅ, जहां सामािजक माÛयता 

ͪवकासमूलक Ǿप से मह×वपूण[ है), ͩफ़यर ऑफ़ ͧमͧसगं आउट (ͧमस होने का भय), और छͪव-आधाǐरत 

आ×मसàमान के जोͨखम को स¢म बनाता है। हंुग, पांग और लुई (2015) के भारतीय अÚययन ने समान संदभ[ 

मɅ सोशल मीͫडया और कम आ×मसàमान (r=-0.54) के बीच संबंध पाया, जो भारतीय सांèकृǓतक मूãयɉ 

(पाǐरवाǐरक ĤǓतçठा, सामािजक िèथǓत) मɅ ǓनǑहत हो सकता है जो ऑनलाइन ĤèतुǓत को तीĭ करता है[20]। 

इसके ͪवपरȣत, शै¢ͨणक सामĒी मानͧसक èवाèØय पर सुर¢ा×मक Ĥभाव Ǒदखाती है (अवसाद के ͧलए नकारा×मक 

β=-0.12), िजसे सं£ाना×मक सिàमलन और साथ[क आ×म-Ǔनधा[रण के ͧलए िजàमेदार ठहराया जा सकता है[21]। 

Ǒहसंक सामĒी, ͪवशेष Ǿप से गेͧ मगं (β=0.52) और ͩफãमɉ (β=0.48) के संदभ[ मɅ, आĐामकता के ͧलए सबस े

मजबूत भͪवçयɮवाणीकार। एंडस[न, रॉबट[स और पाक[  (2018) के मेटा-ͪवæलेषण से 31 अÚययन बताते हɇ ͩक 

Ǒहसंक खेल और आĐामकता के बीच संबंध (β=0.31) वाèतͪवक है, लेͩकन हमारा Ĥभाव आकार उनके पास 

लगभग 1.7 गुना अͬधक है, जो संभवतः भारतीय संदभ[ मɅ (कम आयु-उपयुÈत सामĒी Ǔनयमन के साथ) और 

यहां तक ͩक गंभीर Ǒहसंक सामĒी अͬधक आसानी से उपलÞध है[22]। सामािजक सं£ान ͧसɮधांत (बɇडुरा, 1977) 

सुझाव देता है ͩक पुनरावृͪ ƣ अनुभव आĐामक िèĐÜट और अमूत[ आĐामक ͪवचार-ͪवचार को सामाÛय बनाता 

है। गेͧमगं मɅ ͪवशेष Ǿप से मजबूत Ĥभाव लड़कɉ के ͧलए देखा गया है (r=0.71 बनाम r=0.48 लड़ͩकयɉ के 
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ͧलए), शायद इसͧलए ͩक वे गेͧ मगं मɅ अͬधक समय åयतीत करते हɇ (1.87:1 अनुपात), सामĒी को अͬधक तीĭ 

करते हɇ[23]। 

सामािजक अलगाववाद पर मãटȣमीͫडया का Ĥभाव दोतरफा है: उÍच मãटȣमीͫडया उपभोग (ͪवशेषकर सोशल 

मीͫडया और गेͧ मगं) आमने-सामने सामािजक कौशल ͪवकास के समय को बदल देता है[24]। हमारे Ǔनçकष[ 

Ǒदखाते हɇ ͩक 4+ घंटे कȧ èĐȧन उपयोग मानक सामािजक समायोजन पैमाने पर ~35% कम èकोर है (ताͧलका 

4, èĐȧन समय समूह तुलना)। यह वाèतͪवक सामािजक संपक[  के साथ ĤǓतèपधा[ कȧ ओर इशारा करता है: 

ͫडिजटल सामािजकता, भल े हȣ सुͪवधाजनक हो, समवतȸ वाता[, गैर-मौͨखक सामािजक संकेत åयाÉया और 

सहानुभǓूत कौशल Ĥदान नहȣं करती है जो आमने-सामने बातचीत से सीखे जाते हɇ[25]। कम उपयोगकता[ (<1 

घंटा) अͬधक समय आमने-सामने ͧमğता के Ǔनमा[ण मɅ åयतीत करते हɇ, जो वाèतͪवक सामािजक पूंजी का Ǔनमा[ण 

करता है[26]। यह भारत मɅ ͪवशेष Ǿप से Ĥासंͬगक है, जहां पाǐरवाǐरक और पड़ोसीपरक सामािजकता मजबूत है 

लेͩकन èĐȧन समय पारंपǐरक सामािजक समारोहɉ को बाͬधत कर रहा है[27]। 

जनसांिÉयकȧय मÚयèथता (ताͧलका 5) मह×वपूण[ है: लड़ͩकयɉ को अवसाद (r=0.64 बनाम r=0.51 लड़कɉ के 

ͧलए) के ͧलए अͬधक असुरͯ¢त, लड़कɉ को आĐामकता के ͧलए Ǒदखाई देता है (r=0.71 बनाम r=0.48), èपçट 

मीͫडया आहार अंतर और ͪवकासमूलक लɇͬ गक अंतर Ǒदए गए[28]। लड़ͩकया ंसोशल मीͫडया मɅ अͬधक समय 

åयतीत करती हɇ, जहां अवसाद जोͨखम अͬधक है; लड़कɉ को गेͧ मगं कȧ ओर पूवा[Ēह है, जहां आĐामकता जोͨखम 

अͬधक है[29]। आयु भी मÚयèथता देती है: मÚय ͩकशोर (16-17 वष[) सभी पǐरणामɉ के ͧलए सबसे अͬधक 

असुरͯ¢त हɇ, संभवतः इस अवͬध मɅ चरम सामािजक संवेदनशीलता और पहचान कȧ खोज के कारण। वयèकɉ 

कȧ ओर बढ़ते हुए, 18 वषȸय ͪवकृत मनोͪव£ान ͪवकास और बेहतर आ×म-ͪवǓनयमन ¢मता के साथ कुछ िèथरता 

Ǒदखाते हɇ[30]। 

 

6. Ǔनçकष[  

यह अनुभवजÛय अÚययन मãटȣमीͫडया उपभोग और ͩकशोर मानͧसक èवाèØय, सामािजक समायोजन और 

आĐामक åयवहार के बीच सुसंगत, सांिÉयकȧय Ǿप से मह×वपूण[ संबंध Ĥदͧश[त करता है। 450 भारतीय ͩकशोरɉ 

के पार, हम पाते हɇ ͩक (1) उÍच मãटȣमीͫडया उपभोग (4+ घंटे दैǓनक) अवसाद, ͬचतंा और आĐामकता मɅ 

मह×वपूण[ वɮृͬध से जुड़ा है; (2) ͪवͧभÛन सामĒी Ĥकारɉ के अलग-अलग Ĥभाव होते हɇ, सोशल मीͫडया अवसाद 

को चलाता है और Ǒहसंक सामĒी आĐामकता को चलाता है; (3) èĐȧन समय समय और वाèतͪवक सामािजक 

कौशल ͪवकास के बीच ĤǓतèपधा[ होती है, िजसके पǐरणामèवǾप सामािजक अलगाववाद होता है; (4) लड़ͩकयɉ 
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और मÚय ͩ कशोरɉ को ͪ वशेष Ǿप से मानͧसक èवाèØय जोͨखमɉ के ͧ लए असुरͯ¢त है। ये Ǔनçकष[ नीǓत Ǔनमा[ताओं, 

माता-ͪपता, ͧश¢कɉ और èवाèØय सेवा Ĥदाताओं के ͧलए त×काल हèत¢ेप कȧ आवæयकता का सुझाव देते हɇ। 

åयावहाǐरक ͧसफाǐरशɅ शाͧमल करती हɇ: (a) राçĚȣय मीͫडया सा¢रता काय[Đम ͪवकͧसत करना; (b) èकूलɉ मɅ 

सचेतन-आधाǐरत èĐȧन समय Ĥबंधन काय[Đम; (c) माता-ͪपता को वयèक पय[वे¢ण और सामĒी-पाǐरवाǐरक 

ͩफ़ãटर के बारे मɅ ͧशͯ¢त करना; (d) वत[मान ͧमͫडया सामĒी Ǔनयमन को सÉत करना, ͪवशेषकर Ǒहसंा के संदभ[ 

मɅ; (e) भारत मɅ ͩकशोर मानͧसक èवाèØय सेवाओ ंतक पहंुच का ͪवèतार। भͪवçय कȧ अनुसंधान बेहतर तंğ 

समझने के ͧलए अनुदैÚय[ ͫडजाइन, मिèतçक इमेिजंग और सɅसर-आधाǐरत èĐȧन समय माप कȧ आवæयकता है, 

ͪवशेष Ǿप से पाǐरवाǐरक और सांèकृǓतक संदभ[ मɅ। 
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