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युवाओं के �लए अ�भशाप

सोशल मी�डया के बढ़ते कदम
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प्रस्तावना
इक्कीसवीं सदी को यदि सूचना और तकनीक की सदी कहा जाए तो अतिशयोक्ति नहीं

होगी। इंटरनेट और सोशल मीडिया ने मनुष्य के  संवाद, शिक्षा, मनोरंजन, व्यापार और

सामाजिक संबंधों की पूरी व्यवस्था को बदल दिया है। कु छ दशक पहले जिस सूचना तक

पहुँचने में घंटों या दिनों का समय लगता था, वह आज कु छ सेकं ड में मोबाइल की स्क्रीन

पर उपलब्ध हो जाती है। सोशल मीडिया ने भौगोलिक दूरियों को कम किया है और

दुनिया को एक ऐसे डिजिटल मंच में बदल दिया है जहाँ व्यक्ति अपनी बात लाखों लोगों

तक पहुँचा सकता है।

ले�कन हर तकनीक� उपल�ब्ध अपने साथ कुछ चुनौ�तयाँ भी लेकर आती है। सोशल

मी�डया का बढ़ता प्रभाव �वशेष रूप से युवाओं के जीवन म� �दखाई देता है। युवा वग�

तकनीक को सबसे तेजी से अपनाने वाला वग� है। �श�ा से लेकर मनोरंजन, �मत्रता से

लेकर रोजगार और �वचार-�वमश� से लेकर व्यवसाय तक, सोशल मी�डया उनक�

�दनचया� का �हस्सा बन चुका है।

समस्या सोशल मी�डया के अ�स्तत्व म� नह�, ब��क उसके अ�नयं�त्रत, असंतु�लत और

�ववेकहीन उपयोग म� है। जब मोबाइल मनोरंजन का साधन न रहकर आदत बन जाए,

जब लाइक और कम�ट आत्मसम्मान का पैमाना बन जाए,ँ जब आभासी �मत्रता

वास्त�वक संबंध� को कमजोर करने लगे और जब सोशल मी�डया पर �दखाई देने वाला

बनावट� जीवन वास्त�वक जीवन से अ�धक महत्वपूण� लगने लगे, तब यह सु�वधा धीरे-

धीरे समस्या का रूप लेने लगती है।

विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार �ड�जटल वातावरण युवाओं के �लए सूचना, संपक�  और

सीखने के अवसर प्रदान करता है, ले�कन इसके साथ साइबर बु�ल�ग, अवास्त�वक

शारी�रक छ�व, हा�नकारक साम�ी और अत्य�धक उपयोग जैसे जो�खम भी मौजूद ह�।

इसलिए आज प्रश्न यह नह� है �क सोशल मी�डया को समाप्त कर �दया जाए। वास्त�वक

प्रश्न यह है �क युवाओं को सोशल मी�डया का स्वामी बनाया जाए या उसका उपभो�ा

और गुलाम?

*******             * * * ****
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सोशल मी�डया अपने आप म� न तो अ�ा है और न बुरा। उसका प्रभाव इस बात पर

�नभ�र करता है �क उसका इस्तेमाल �कस उ�ेश्य, �कतने समय और �कस मान�सकता के

साथ �कया जा रहा है।

एक वि�ाथ� सोशल मी�डया के माध्यम से �कसी क�ठन �वषय का व्याख्यान देख सकता

है, ऑनलाइन पुस्तक�  पढ़ सकता है, �वशेष�� से सीख सकता है और प्र�तयोगी

परी�ाओं क� तैयारी कर सकता है। कोई युवा अपनी कला, लेखन, संगीत या व्यवसाय

को दु�नया के सामने रख सकता है। छोटे व्यवसाय सोशल मी�डया के माध्यम से �ाहक�

तक पहँुच सकते ह�। रोजगार और ��लां�स�ग के अनेक अवसर भी �ड�जटल माध्यम� से

उपलब्ध हुए ह�।

दूसरी ओर वही सोशल मी�डया �नरंतर स्�ॉ�ल�ग, तुलना, अफवाह, अपमान, साइबर

बु�ल�ग और समय क� बबा�द� का माध्यम भी बन सकता है।

अतः समस्या तकनीक नह�, ब��क तकनीक के प्र�त हमारा व्यवहार है।

सोशल मीिडया : अवसर या संकट?

युवाओ ंपर बढ़ता प्रभाव

युवा अव�ा जीवन का वह समय है जब व्य�� अपनी पहचान, भ�वष्य और सामा�जक

संबंध� को लेकर अनेक �नण�य लेता है। इस उम्र म� दूसर� क� स्वीकृ�त और प्रशंसा का

प्रभाव भी अ�धक हो सकता है। सोशल मी�डया इसी मनोवै�ा�नक आवश्यकता को

लगातार स��य करता है।

लाइक, शेयर, कम�ट, फॉलोअर और वू्यज आज केवल �ड�जटल आँकड़े नह� रह गए ह�।

अनेक युवाओं के �लए ये आत्म�व�ास और सामा�जक स्वीकाय�ता के संकेतक बन जाते

ह�।

किसी पोस्ट पर कम लाइक �मलने पर �नराशा और अ�धक लाइक �मलने पर अत्य�धक

उत्साह—यह ���त धीरे-धीरे व्य�� को बाहरी प्र�त��या पर �नभ�र बना सकती है।
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सोशल मी�डया क� सबसे सामान्य ले�कन गंभीर समस्या है—समय का अ�नयं��त उपयोग।
युवा अक्सर यह सोचकर मोबाइल खोलता है �क वह केवल पाँच �मनट वी�डयो देखेगा। ले�कन
एक वी�डयो के बाद दूसरा वी�डयो, �फर तीसरा वी�डयो और �फर लगातार स्�ॉ�ल�ग शुरू हो
जाती है। देखते-देखते आधा घंटा या कई घंटे �नकल जाते ह�।
समस्या यह है �क सोशल मी�डया प्लेटफॉम� उपयोगकता� का ध्यान अ�धक समय तक बनाए
रखने के �लए लगातार नया कंट�ट प्रस्तुत करते ह�। प�रणामस्वरूप व्य�� अपने समय के बारे म�
�नण�य लेने के बजाय प्लेटफॉम� �ारा सुझाई गई सामग्री का अनुसरण करने लगता है।
समय का यह नुकसान पढ़ाई, खेल, न�द, प�रवार और रचनात्मक ग�त�व�धय� से समय छ�न
सकता है।

समय की बबा�दी : सबसे बड़ी चुनौती

एकाग्रता पर प्रभाव

लगातार छोटे-छोटे वी�डयो और तेजी से बदलती सामग्री देखने क� आदत लंबे समय तक �कसी
एक काम पर ध्यान क� ��त करन ेक� क्षमता को प्रभा�वत कर सकती है।
किसी �व�ाथ� के �लए यह �वशेष रूप से �च�ताजनक है। पुस्तक पढ़ते समय उसका ध्यान बार-
बार मोबाइल क� ओर जाता है। पढ़ाई के बीच नो�ट�फकेशन आने पर वह तुरंत मोबाइल देखता
है। इसके बाद पढ़ाई पर लौटने म� समय लगता है।
इस प्रकार समस्या केवल मोबाइल पर �बताए गए समय क� नह� है; समस्या यह भी है �क
मोबाइल हमारी मान�सक एकाग्रता को �कतनी बार बा�धत करता है।

शि�ा और परी�ा पर प्रभाव

सोशल मी�डया �शक्षा का शानदार साधन बन सकता है, ले�कन इसका अ�नयं��त उपयोग
�व�ाथ� क� पढ़ाई के �लए बाधा भी बन सकता है।
आज वि�ा�थ�य� के सामने सबस ेबड़ी चुनौती यह है �क मनोरंजन और �शक्षा क� सामग्री एक ही
स्��न पर उपलब्ध है। पढ़ाई के �लए मोबाइल खोलने वाला �व�ाथ� कुछ ही क्षण म� मनोरंजन
क� सामग्री म� प�ँच सकता है।
इसलिए �व�ा�थ�य� को यह सीखना होगा �क मोबाइल का उपयोग उ�ेश्य के अनुसार �कया
जाए।
पढ़ाई के समय पढ़ाई, मनोरंजन के समय मनोरंजन और �व�ाम के समय �व�ाम—यही
�ड�जटल अनुशासन है।
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सोशल मी�डया पर हर व्य�� अपन ेजीवन का सबसे सुंदर और सफल �हस्सा �दखाने क�
को�शश करता है। महँगे कपड़े, शानदार यात्रा, सफलता, �फटनेस, पा�ट�याँ और उपल��याँ
लगातार �दखाई जाती ह�।
ले�कन सोशल मी�डया पर �दखाई देने वाला जीवन अक्सर वास्त�वक जीवन का पूरा �चत्र नह�
होता।
जब युवा दूसर� के चुन ेहुए और संपा�दत क्षण� क� तुलना अपने वास्त�वक जीवन से करने लगता
है, तो उसके मन म� हीन भावना पैदा हो सकती है।
वह सोच सकता है—
“सब मुझसे आग े�नकल गए।”
“मेरी �ज�दगी इतनी अ�� क्य� नह� है?”
“मेरे पास उतन ेपैसे क्य� नह� ह�?”
“मैं इतना सुंदर या सफल क्य� नह� �ँ?”
यह तुलना धीरे-धीरे आत्मसम्मान को प्रभा�वत कर सकती है।

तुलना क� सं�ृित

मान�सक �ास्थ्य क� चनुौती

मान�सक स्वास्थ्य के संदभ� म� सोशल मी�डया पर संतु�लत दृ��कोण आवश्यक है। यह कहना
उ�चत नह� होगा �क सोशल मी�डया ही मान�सक समस्याओं का एकमात्र कारण है। मान�सक
स्वास्थ्य पर प�रवार, �शक्षा, आ�थ�क प�र�स्थ�तयाँ, सामा�जक संबंध, न�द, तनाव और व्य��गत
प�र�स्थ�तय� स�हत अनेक कारक� का प्रभाव पड़ता है।
फिर भी अत्य�धक या समस्याग्रस्त सोशल मी�डया उपयोग �च�ता का �वषय है। WHO के
2022 HBSC सव�क्षण म� 44 देश� और क्षेत्र� के लगभग 2.8 लाख युवाओं के आँकड़� के
आधार पर 11% �कशोर� म� समस्याग्रस्त सोशल मी�डया व्यवहार के संकेत �मले। यह अनुपात
2018 म� 7% था।
इसका अथ� यह नह� है �क हर सोशल मी�डया उपयोगकता� मान�सक रूप स ेअस्वस्थ हो
जाएगा। ब�ल्क यह संकेत देता है �क कुछ युवाओं म� उपयोग क� आदत इतनी समस्याग्रस्त हो
सकती है �क वह दै�नक जीवन और कल्याण को प्रभा�वत करे।
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युवाओं के स्वास्थ्य म� न�द क� महत्वपूण� भू�मका है। ले�कन देर रात तक मोबाइल चलाना आज
सामान्य आदत बनती जा रही है।
“बस पाँच �मनट और” क� आदत कई बार आधी रात तक चलती रहती ह।ै इसस ेसोने का समय
पीछे �खसक सकता है।
WHO के  उपलब्ध शोध म� समस्याग्रस्त सोशल मी�डया उपयोग को कम न�द और देर से सोने
क� आदत से जुड़ा पाया गया है।
इसलिए रात म� मोबाइल से दूरी बनाना केवल अनुशासन का �वषय नह�, ब�ल्क स्वस्थ
जीवनशैली का �हस्सा है।

नीं द पर असर

आभासी �मत्रता बनाम वास्तिवक संबंध

सोशल मी�डया ने लोग� को जोड़ने का काम �कया है। दूर रहने वाले �मत्र और प�रवार आसानी
से संपक�  म� रह सकते ह�। समान रु�चय� वाले लोग दु�नया के अलग-अलग �हस्स� से एक-दूसरे
से जुड़ सकत ेह�।
ले�कन आभासी संपक�  हमेशा वास्त�वक संबंध� का �वकल्प नह� बन सकता।
एक कमरे म� बैठे प�रवार के चार सदस्य य�द चार अलग-अलग स्��न म� व्यस्त ह�, तो तकनीक�
रूप से व ेसाथ ह�, ले�कन भावनात्मक रूप से दूर हो सकते ह�।
इसलिए �ड�जटल संबंध� के साथ वास्त�वक बातचीत, प�रवार के साथ समय और प्रत्यक्ष
सामा�जक संपक�  भी आवश्यक ह�।

साइबर बु�लंग : िड�जटल दिुनया का कड़वा सच

सोशल मी�डया क� एक गंभीर समस्या साइबर बु�ल�ग है। �कसी व्य�� को ऑनलाइन अपमा�नत
करना, उसके बारे म� झूठ� बात� फैलाना, फोटो या वी�डयो का दुरुपयोग करना अथवा लगातार
परेशान करना मान�सक रूप से अत्यंत कष्टदायक हो सकता है।
स्कू ल और कॉलेज के �व�ा�थ�य� म� यह समस्या �वशेष �च�ता का �वषय है क्य��क �ड�जटल
अपमान केवल कक्षा या मोहल्ले तक सी�मत नह� रहता; वह बड़ी संख्या म� लोग� तक प�ँच
सकता है।
इसलिए युवाओं को यह समझना आवश्यक है �क ऑनलाइन �कया गया व्यवहार भी वास्त�वक
जीवन म� वास्त�वक प�रणाम पैदा करता है।
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सोशल मी�डया ने सूचना क� ग�त बढ़ाई है, ले�कन हर तेज सूचना सही नह� होती।
अफवाह�, झूठ� खबर�, पुराने वी�डयो को नई घटना बताना, नकली स्��नशॉट और भ्रामक शीष�क
सोशल मी�डया पर तेजी से फैल सकते ह�।
UNESCO के  अनुसार 2024 के एक वै�श्वक सव�क्षण म� 500 �ड�जटल कंट�ट ��एटस� म� से
62% ने कहा �क वे साम�ी साझा करने से पहले कठोर और व्यव��त तथ्य-जाँच नह� करते।
यह आँकड़ा बताता है �क �ड�जटल युग म� केवल पढ़ना पया�प्त नह� है। हम� यह भी सीखना होगा
�क जो पढ़ रहे ह�, वह सही है या नह�।

फे क �ूज और गलत सूचना

मीिडया और सूचना साक्षरता क� आवश्यकता
आज के  समय म� �शक्षा का अथ� केवल �कताब पढ़ना नह� है। �ड�जटल युग म� �व�ाथ� को यह
भी पता होना चा�हए �क �कसी ऑनलाइन सूचना क� �वश्वसनीयता कैसे जाँची जाए।
किसने यह सूचना प्रका�शत क�?
क्या इसका कोई �वश्वसनीय �ोत है?
क्या अन्य �वश्वसनीय सं�ाए ँभी यही जानकारी दे रही ह�?
क्या तस्वीर या वी�डयो पुराना तो नह�?
क्या शीष�क जानबूझकर सनसनीखेज बनाया गया है?
ऐसे प्रश्न युवाओं को �ड�जटल भ्रम से बचा सकते ह�।
UNESCO मी�डया एवं सूचना साक्षरता को युवाओं को गलत सूचना, पक्षपात और घृणास्पद
साम�ी को पहचानने तथा �जम्मेदारी से �ड�जटल माध्यम� का उपयोग करने म� महत्वपूण� मानता
है।

दिखावे और उपभो�ावाद क� सं�ृित
सोशल मी�डया ने �व�ापन को व्य�� के दै�नक जीवन का �हस्सा बना �दया है। इन्फ्लुएसंर
संस्कृ�त के कारण युवा लगातार नए कपड़े, मोबाइल, कॉस्मे�टक्स, गैजेट और जीवनशैली क�
वस्तुओं से प�र�चत होता रहता है।
कई बार आवश्यकता और इ�ा के बीच का अंतर समाप्त होने लगता है।
“मुझे इसक� जरूरत है” क� जगह “मुझे भी यह चा�हए” मान�सकता �वक�सत हो सकती है।
यही वह �ब�दु है जहाँ सोशल मी�डया केवल मनोरंजन का मंच नह� रहता, ब��क उपभो�ा
व्यवहार को प्रभा�वत करने वाला श��शाली माध्यम बन जाता है।
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सोशल मी�डया पर �फल्टर, फोटो ए�ड�ट�ग और चय�नत तस्वीर� के कारण सुंदरता का एक
कृ�त्रम मानक बन सकता है।
युवा अपनी वास्त�वक उप���त क� तुलना अत्य�धक संपा�दत तस्वीर� से करन ेलगते ह�। इससे
अपने शरीर और व्य��त्व के प्र�त असंतोष पैदा हो सकता है।
इसलिए युवाओं को समझाना आवश्यक है �क �फल्टर वास्त�वकता नह� है और सोशल मी�डया
क� तस्वीर पूरी �ज�दगी नह� है।

शरीर और सौदंय� क� अवास्तिवक छिव

निजता और िड�जटल सुर�ा
सोशल मी�डया पर फोटो, �ान, स्कूल, प�रवार, �मत्र और व्य��गत जानकारी साझा करना कई
बार सामान्य लगता है। ले�कन �ड�जटल दु�नया म� साझा क� गई जानकारी हमेशा पूरी तरह
�नयं�त्रत नह� रहती।
युवाओं को मजबूत पासवड�, दो-स्तरीय सुर�ा, �नजी अकाउंट क� से�ट�ग, सं�दग्ध �ल�क से बचाव
और व्य��गत जानकारी क� सुर�ा के बारे म� जानकारी होनी चा�हए।
विशेष रूप से OTP, ब��क�ग जानकारी, पासवड� और �नजी दस्तावेज �कसी अनजान व्य�� के
साथ साझा नह� �कए जाने चा�हए।

युवा और इन्फ्लुएंसर सं�ृित

आज सोशल मी�डया ने हर व्य�� को संभा�वत कंट�ट ��एटर बना �दया है। यह लोकतां�त्रक
अवसर है, ले�कन इसके साथ �जम्मेदारी भी आती है।
किसी व्य�� के अ�धक फॉलोअर होन ेका अथ� यह नह� �क उसक� हर बात सही है।
युवाओं को व्य�� क� लोक�प्रयता और सूचना क� �वश्वसनीयता के बीच अंतर समझना चा�हए।
वायरल होना और �वश्वसनीय होना—दो अलग बात� ह�।
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सोशल मी�डया क� प्रमुख क�मय� को �नम्न रूप म� समझा जा सकता है—
समय का अ�नयं��त उपयोग
पढ़ाई और एकाग्रता म� बाधा
नींद क� �दनचया� प्रभा�वत होना
सामा�जक तुलना और हीन भावना
साइबर बु�ल�ग
फे क न्यूज और गलत सूचना
निजता और डेटा सुर�ा का जो�खम
दिखावे और उपभोक्तावाद क� प्रवृ��
वास्त�वक सामा�जक संबंध� म� कमी
मान�सक दबाव और �ड�जटल �नभ�रता
हालाँ�क यह भी ध्यान रखना आवश्यक है �क य ेप्रभाव हर युवा पर समान रूप से नह� पड़ते।
WHO भी �ड�जटल तकनीक के प्रभाव को ज�टल और संदभ�-�नभ�र मानता है। कुछ युवाओं के
�लए सोशल मी�डया सामा�जक समथ�न और जुड़ाव का माध्यम भी हो सकता है।
इसलिए �कसी भी समाधान का आधार भय नह�, ब��क संतुलन और �ड�जटल समझ होना
चा�हए।

सोशल मीिडया क� क�मया ँ: समग्र म�ूाकंन

सुधार के उपाय
1)  डि�जटल अनुशासन

युवाओं को सोशल मी�डया के �लए �न��त समय तय करना चा�हए। �बना उ�ेश्य मोबाइल
खोलने क� आदत को कम करना चा�हए।

2)  नो�ट�फकेशन �नयं��त कर�

हर नो�ट�फकेशन जरूरी नह� है। गैर-जरूरी नो�ट�फकेशन बंद करने से बार-बार मोबाइल
देखने क� आदत कम हो सकती है।

3)  नो-फोन जोन बनाएँ

घर में भोजन के समय, पढ़ाई के समय और सोने से पहले मोबाइल-मुक्त समय �नधा��रत
�कया जा सकता है।
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सप्ताह म� कुछ समय सोशल मी�डया से दूरी बनाकर पुस्तक, खेल, संगीत, कला या प�रवार
के साथ �बताया जा सकता है।

अभिभावको ंक� भू�मका

4)  डि�जटल �डटॉक्स

5)  वास्त�वक जीवन को �ाथ�मकता

ऑनलाइन �मत्रता के साथ वास्त�वक �मत्र� और प�रवार के �लए भी समय �नकालना
आवश्यक ह।ै

6)  तथ्य-जाँच क� आदत

किसी खबर को आगे भेजने से पहले उसका �ोत जाँचना चा�हए।

7) मान�सक स्वास्थ्य पर खुली बातचीत

यदि सोशल मी�डया उपयोग के कारण तनाव, न�द क� समस्या, पढ़ाई म� लगातार �गरावट
या सामा�जक दूरी महसूस हो रही हो तो प�रवार, �शक्षक या योग्य मान�सक स्वास्थ्य
�वशेषज्ञ से बात करनी चा�हए।

8)  उद्देश्यपूण� सोशल मी�डया उपयोग

युवा स्वयं स ेपूछ�—
“मैं अभी सोशल मी�डया क्य� खोल रहा �ँ?”
यदि उत्तर स्पष्ट नह� है तो शायद मोबाइल खोलन ेक� आवश्यकता ही नह� है।

बच्चों और युवाओं पर केवल प्र�तबंध लगाना समाधान नह� है। य�द माता-�पता स्वयं लगातार
मोबाइल म� व्यस्त रहते ह� तो ब�� से �ड�जटल अनुशासन क� अपेक्षा प्रभावी नह� होगी।
अभिभावक� को ब�� के साथ संवाद करना चा�हए।
उन्हें यह समझना चा�हए �क ब�ा ऑनलाइन क्या देखता है, �कन लोग� से संपक�  करता है और
सोशल मी�डया उसके जीवन को �कस प्रकार प्रभा�वत कर रहा है।
जरूरत पड़ने पर �नयम बनाए जाए,ँ ले�कन �नयम� के साथ �व�ास और संवाद भी हो।
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वि�ालय� को �ड�जटल साक्षरता को �शक्षा का �हस्सा बनाना चा�हए।
वि�ा�थ�य� को केवल यह नह� बताया जाना चा�हए �क सोशल मी�डया कम इस्तेमाल करो,
ब��क यह भी �सखाया जाना चा�हए �क—
फे क न्यूज कैसे पहचान�;
साइबर बु�ल�ग से कैसे बच�;
ऑनलाइन गोपनीयता कैसे सुर�क्षत रख�;
डि�जटल �श�ाचार क्या है;
विश्वसनीय �ोत कैसे खोज�;
ऑनलाइन समय का प्रबंधन कैसे कर�।
WHO भी स्कूल� म� �ड�जटल साक्षरता, ऑनलाइन सुरक्षा और आलोचनात्मक सोच को बढ़ावा
देने क� आवश्यकता पर बल देता है।

वि�ालयो ंक� भू�मका

शिक्षको ंक� भू�मका
शिक्षक केवल �वषय पढ़ाने वाले व्य�� नह� ह�; वे �व�ा�थ�य� को बदलती दु�नया के �लए तैयार
करने वाले माग�दश�क भी ह�।
शिक्षक� को �व�ा�थ�य� को सोशल मी�डया के सकारात्मक उपयोग के उदाहरण देने चा�हए।
शिक्षा से जुड़े �वश्वसनीय चैनल, �ड�जटल पुस्तकालय, ऑनलाइन पाठ्यक्रम और �ानवध�क
साम�ी �व�ा�थ�य� को बताई जा सकती है।

सरकार और सोशल मीिडया कंपिनयो ंक� �ज�देारी
डि�जटल सुरक्षा केवल व्य�� क� �जम्मेदारी नह� है। सरकार और तकनीक� कंप�नय� क� भी
महत्वपूण� भू�मका है।
प्लेटफॉम� को ब�� और युवाओं क� सुरक्षा, गोपनीयता, पारद�श�ता और सुर�क्षत �डजाइन पर
ध्यान देना चा�हए।
WHO ने भी �ड�जटल प्लेटफॉम� क� जवाबदेही, सुर�क्षत �डजाइन और युवाओं के �लए
�ड�जटल साक्षरता को महत्वपूण� बताया है।
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पहला — म� सोशल मी�डया का उपयोग उ�ेश्य के साथ क�ँगा।
दूसरा — म� अपनी पढ़ाई और न�द को सोशल मी�डया से प्रभा�वत नह� होन ेदँूगा।
तीसरा — म� �कसी भी खबर को सत्या�पत �कए �बना साझा नह� क�ँगा।
चौथा — म� �कसी व्य�� को ऑनलाइन अपमा�नत नह� क�ँगा।
पाँचवाँ — म� अपनी �नजी जानकारी क� सुर�ा क�ँगा।
छठा — म� लाइक और फॉलोअर को अपनी सफलता का पैमाना नह� बनाऊँगा।
सातवाँ — म� सोशल मी�डया पर �दखाई देने वाली �ज�दगी क� तुलना अपनी वास्त�वक �ज�दगी से
नह� क�ँगा।
आठवाँ — म� सोशल मी�डया के साथ खेल, पुस्तक और वास्त�वक सामा�जक ग�त�व�धय� के
�लए भी समय �नकालूँगा।
नौवाँ — म� सोशल मी�डया पर प्राप्त जानकारी के �ोत क� जाँच क�ँगा।
दसवाँ — म� तकनीक का उपयोग अपन े�वकास के �लए क�ँगा, अपनी स्वतंत्रता खोने के �लए
नह�।

युवाओ ंके �लए दस िड�जटल संकल्प

सोशल मी�डया को पूरी तरह छोड़ देना हर व्य�� के �लए संभव या आवश्यक नह� है। आज
�श�ा, रोजगार, व्यापार और संचार के अनेक अवसर �ड�जटल माध्यम� से जुड़े ह�।
इसलिए समाधान सोशल मी�डया से भागना नह�, ब��क उसके साथ स्वस्थ संबंध बनाना है।
न तकनीक का अंधा �वरोध, न तकनीक क� अंधी स्वीकृ�त—ब��क �ववेकपूण� उपयोग।
यही �ड�जटल युग क� वास्त�वक आवश्यकता है।

समाधान का मलू मंत्र : संतलुन



(16)

**********                                **********निष्कष�

सोशल मी�डया आधु�नक जीवन क� एक बड़ी वास्त�वकता है। इसे नकारना संभव नह� है और न
ही आवश्यक। यह ज्ञान का माध्यम बन सकता है, रोजगार का अवसर बन सकता है, प्र�तभा को
मंच दे सकता है और लोग� को जोड़ सकता है।
ले�कन वही सोशल मी�डया य�द अ�नयं�त्रत हो जाए तो समय, एकाग्रता, न�द, मान�सक
संतुलन, पा�रवा�रक संबंध और सामा�जक व्यवहार को प्रभा�वत कर सकता है।
इसलिए सोशल मी�डया को युवाओं के �लए पूण�तः “अ�भशाप” कहना भी उतना ही अधूरा होगा
�जतना उसे पूण�तः “वरदान” कहना।
असल चुनौती है—�ड�जटल स्वतंत्रता के साथ �ड�जटल �जम्मेदारी �वक�सत करना।
युवा य�द यह समझ जाए �क हर नो�ट�फकेशन जरूरी नह�, हर वायरल खबर सही नह�, हर
इन्फ्लुएसंर �वशेषज्ञ नह� और हर चमकती तस्वीर वास्त�वक जीवन नह� है, तो सोशल मी�डया
उसके जीवन को �नयं�त्रत नह� कर पाएगा।
आज आवश्यकता ऐसे युवाओं क� है जो तकनीक का उपयोग कर�, ले�कन तकनीक उन्ह�
उपयोग न करे; जो सोशल मी�डया पर स��य ह�, ले�कन वास्त�वक जीवन से कटे न ह�; जो
लाइक के पीछे न भाग�, ब�ल्क अपने लक्ष्य के पीछे दौड़�।
आखिरकार—
“सोशल मी�डया का उ�ेश्य जीवन को बेहतर बनाना होना चा�हए, जीवन का �ान लेना नह�।”
युवा य�द समय का मूल्य समझे, सूचना क� सत्यता परखे, अपनी �नजता क� रक्षा करे और
�ड�जटल दु�नया के साथ वास्त�वक दु�नया का संतुलन बनाए रखे, तो सोशल मी�डया अ�भशाप
नह�, ब�ल्क �वकास का श��शाली साधन बन सकता है।
भविष्य उस युवा का है जो केवल ऑनलाइन �दखाई नह� देता, ब�ल्क वास्त�वक जीवन म� कुछ
कर �दखाता है।

सं��प्त संपादक�य मूल्यांकन

जानकारी: लेख म� सोशल मी�डया के प्रभाव� के साथ WHO और UNESCO के प्रमा�णत
संदभ� जोड़े गए ह�।

विश्लेषण: समस्या को केवल सोशल मी�डया नह�, ब�ल्क उसके अ�नयं�त्रत उपयोग, �ड�जटल
संस्कृ�त, मनोवैज्ञा�नक दबाव और सूचना-साक्षरता क� कमी से जोड़ा गया है।

सुधार: लेख म� मान�सक स्वास्थ्य, फेक न्यूज, साइबर बु�ल�ग, �नजता, �शक्षा, प�रवार, �व�ालय
और प्लेटफॉम� क� �जम्मेदारी को एक साथ जोड़ा गया है।
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सं दभ�
विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) — Adolescent Social Media Use and Mental
Health.
विश्व स्वास्थ्य संगठन — Digital Environments and Mental Health.
UNESCO — Media and Information Literacy.
UNESCO — Digital Content Creators and Fact-Checking, 2024.
मुख्य संदेश:

कमी: उपलब्ध अंतररा�ीय शोध को मजबूत करने के �लए भ�वष्य के संस्करण म� भारत-क� ��त
सव�क्षण और भारतीय युवाओं के केस-स्टडी जोड़े जा सकते ह�।

सुझाव: �ड�जटल साक्षरता, समय-प्रबंधन, तथ्य-जाँच, प�रवार म� संवाद और सोशल मी�डया के
उ�ेश्यपूण� उपयोग को प्राथ�मकता द� जानी चा�हए।

मुख्य संदेश

“वायरल होने से पहले �वचार कर�, साझा करने से पहले स�ा�पत कर� और ��न पर
जाने से पहले अपने लक्ष्य को याद कर�।”

**********                                **********

**********                                      **********
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शब्द से संवेदन तक...      लेखन से प�रवत�न तक...

अन्तरा शब्दशक्ति प्रकाशन
एवं सं�ा

ने हिन्दी पखवाड़े के  अवसर पर आयोजित “एक लेख प्रतियोगिता” में
उत्साहपूर्वक सहभागिता करते हुए समसामयिक विषय पर अपने विचारों

को प्रभावी एवं साथ�क ढंग से अ�भव्यक्त �कया।
उनकी साहित्यिक अभिव्यक्ति एवं रचनात्मक सहभागिता की
सराहना करते हुए अन्तरा शब्दशक्ति प्रकाशन की ओर से

यह सम्मान-पत्र सादर प्रदान �कया जाता है।

आ...

कलम की श��, समाज क� �दशा

अन्तरा शब्दश��

सम्मान-पत्र

प्रकाशन

यह प्रमा�णत िकया जाता ह ैिक

..........................................जी

आपकी सृजनशीलता एवं साहित्यिक यात्रा के
उज्ज्वल भविष्य क� हा�द�क शुभकामनाएँ।

हिन्दी विचारों को विस्तार देती है... समाज को जोड़ती है... 

डॉ. प्री�त सम�कत सुराना

हिंदी
हमारी पहचान...

हमारी शि�...
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