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ले ख ʺतियोगिता 
-  कै ƶन डॉ. जय महलवालले खक/ले�खका



बच्चों म� मोबाइल क� लत -

(4)

आज के  समय क� सबसे बड़ी सम×या!



अगर कोई मुझसे पूछे  कि आज के  समय में  सबसे बड़ी सम×या ·या है, तो मैं

कहूंगा - बच्चों को मोबाइल की लत से बचाना।यह सिर्फ  एक आदत नहीं, एक

धीमा ज़हर है जो धीरे-धीरे हमारे बच्चों के  बचपन, ×वाȹय और सं×कारों को खा

रहा है। कुछ तÇय� और आपबीती के आधार पर �ववेचन कर रहा �ँ ----

बच्चों में मोबाइल की लत -
 आज के  समय क� सबस ेबड़ी सम�ा!
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पहले का बचपन था -  कागज क� नाव,जहाज, ग�लयाँ, �म�� और �गÒली-डंडा और

चËपा इÆया�द।

और अब का बचपन है मोबाइल ×��न, �सम और डेटा-पैक।

पहले ब�ा रोता था तो दाद� कहानी सुनाती थी, माँ लोरी गाती थी। अब ब�ा रोता है

तो हाथ म� मोबाइल थमा �दया जाता है। पहले हम शाम को खेलने जाते थे - कब�ी,

लुका-�छपी, कंचे,चËपा और गुÒली– डंडा। पसीना बहता था, घुटने �छलते थे, पर दो×ती

गहरी बनती थी। अब ब�ा शाम को कमरे म� बैठा पÍजी, �� फायर, रील, यू �ूबर

इं×टा�ाम म� दो×ती ढंूढता है। वो दो×त �जसे उसने कभी देखा भी नह�।

1)  बचपन: पहले बनाम अब

तुलना साफ है:

पहले शारी�रक खेल बनाम अब मान�सक थकान वाले आभासी खेल।

पहले संयुǮ प�रवार का संवाद बनाम अब एकाक� ×��न संवाद।

पहले Ēकृ�त से जुड़ाव बनाम अब वाई-फाई से जुड़ाव।

2)  लाभ बनाम हा�न - तराजू म� असंतुलन जैसा।
मैं ये नह� कहता �क मोबाइल पूरी तरह बुरा है। इसके लाभ भी बƓत ह� जैसे–

ऑनलाइन �श�ा, �ान का अथाह सागर।

Ƥर बैठे  रिÕतेदारों से वीडियो कॉल- 

नई तकनीक सीखना।
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4) मन और ȭवहार: वा×तविक बनाम आभासी। आज के  समय यह
सबसे खतरनाक तुलना है।

पर इसकी हा�न कह� ¾यादा खतरनाक लगती है:

लाभ का मुखौटा हा�न क� हक�कत

ज्ञान �मल रहा है- जानकारी का कचरा �मल रहा है, �ान नह�

बच्चा घर म� सुर��त है- ब�ा मान�सक Ƣप से सबसे ¾यादा असुर��त है

बच्चा ×माट� बन रहा है -ब�ा संवेदनशीलता खो रहा है

समय कट रहा है -समय बबा�द हो रहा है

हम सोचते ह� ब�ा ×माट�फोन से ×माट� बन रहा है, पर सच ये है �क ब�ा याद करना

भूल गया है, सोचना भूल गया है, इंतज़ार करना भूल गया है। गूगल ने उसक� याददाÕत

छ�न ली है, इं×ट�ट �रËलाई ने उसका सĔ छ�न �लया है।

3) ×वाȹय: आँख� बनाम ×��न।

आँखें बनाम ×क्रीन: लगभग छः घंटे ×क्रीन पर रहने वाले बच्चे की आँखों में जलन,

धुंधलापन, और 12 साल की उĖ में चÕमा - ये आम हो गया है। इससे पहले बच्चों

को चÕमा 40 साल बाद लगता था।

नींद बनाम नीलापन: मोबाइल की Íलू लाइट मेलाटोनिन हार्मोन को मार देती है।

बच्चा रात 2 बजे तक जागता है, सुबह 9 बजे तक सोता है। पहले बच्चा 9 बजे

सोकर 5 बजे उठता था।

भूख बनाम गेम: माँ खाना खिला रही है, बच्चा मोबाइल देख रहा है। उसे पता ही

नहीं वो ·या खा रहा है, कितना खा रहा है। नतीजा - मोटापा या कु पोषण, दोनों

एक साथ।

सक्रिय शरीर बनाम निष्क्रिय अंगूठा:पूरा शरीर निष्क्रिय, सिर्फ  दो अंगूठे  चल रहे हैं।

गर्दन झुक� Ɠई, रीढ़ टेढ़� - इसे अब डॉ·टर टे·×ट नेक �स��ोम कहते ह�।

पहले ब�ा �जद करता था - �खलौने के �लए, साइ�कल के �लए।अब ब�ा �जद करता

है - �रचाज� के �लए, नए गेम के �लए। मुझे ऐसा लगता है �क मोबाइल ने ब�� म� 3 नई

बीमा�रयाँ पैदा क� ह�:
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1. गु×सा बनाम सहनशीलता: मोबाइल छ�नते ही ब�ा चीखता है, चीज� फ� कता है। ये नशे के
ल³ण ह�। शराबी को शराब न �मले तो जैसे गु×सा आता है, वैसे ही।
2. एकाĀता बनाम अ��रता: एक रील 30 सेकंड क�। �दमाग को हर 30 सेकंड म� नया
डोपामाइन चा�हए। अब वही ब�ा 30 �मनट ·लास म� नह� बैठ पाता। पढ़ाई बो�र�ग लगती है
·य��क पढ़ाई म� तुरंत मज़ा नह� आता।
3. आÆमसÏमान बनाम तुलना: इं×टाĀाम पर सब खुश ह�, सब अमीर ह�, सब सुंदर ह�। मेरा ब�ा
खुद को उनसे तुलना करके हीन भावना म� चला जाता है। पहले तुलना �सफ�  पड़ोस तक थी, अब
पूरी ƣ�नया से है।
4. समाधान ·या है? डाँट बनाम दो×ती।डाँटने से, पीटने से, मोबाइल तोड़ने से लत नह� जाएगी।
लत जाएगी �वकÒप से। हम लोग� को चा�हए �क -पाबंद� नह�, Ēबंधन:पूरे �दन मत दो, पर एक
�न��त समय दो। जैसे - �दन म� 1 घंटा, �सफ�  पढ़ाई के बाद। �नयम - घर के सब लोग� पर लागू।
अगर पापा खुद 5 घंटे मोबाइल देख�गे तो ब�ा कैसे मानेगा? डाँट नह�, दो×ती: पूछो - "·या
देख रहे हो? �दखाओ मुझे भी।" उसके गेम म� ơ�च लो, �फर धीरे-धीरे उसे बाहर के खेल म�
लाओ। ब�ा मोबाइल इस�लए देखता है ·य��क वहाँ उसे मज़ा आता है। उसे उससे ¾यादा मज़ा
बाहर देना होगा।

×क्रीन नह�, संग: रोज 1 घंटा �बना मोबाइल के। लूडो खेलो, कहानी सुनाओ, कागज क� नाव
और जहाज बनाओ,खेत म� ले जाओ, बरसात म� भीगने दो। ब�े को �म�� दो, मोबाइल नह�।
याद रखो - ब�ा वही करेगा जो आप कर�गे।

तकनीक का सही उपयोग बनाम अंधा उपयोग:

घर में एक जगह चा�ज�ग ×टेशन बनाम �ब×तर पर मोबाइल।

रात 9 बजे के  बाद पूरे घर में नो-×क्रीन नियम। तुलना अंत में एक ही जगह आकर

ơकती है

मोबाइल हाथ म� है तो ब�ा अकेला है और �कताब/खेल हाथ म� है तो ब�ा सबके साथ है।
मोबाइल एक नौकर है, बƓत अ�ा नौकर। पर उसे मा�लक मत बनने दो।आज आप 1000
ơपये का डेटा बचा कर ब�े को मोबाइल देकर अपना समय बचा रहे हो, पर कल उसी ब�े क�
आँख , �दमाग और सं×कार ठ�क करने म� लाख� ơपये और पूरा जीवन लग जाएगा। इस�लए
आज से ही Ēण ल� - ब�े को मोबाइल नह�, समय द�गे। ×��न नह�, सं×कार द�गे। रील नह�,
रीयल बचपन द�गे।·य��क �जस बचपन म� कागज क� नाव नह� बही, वह बचपन कभी जवानी म�
तूफान� से नह� लड़ पाएगा।

ȣवतंǃ लेखक

कै Ëटन डॉ० जय महलवाल (अनजान)

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



ले खक प�रचय
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नाम –   कै Ëटन डॉ. जय महलवाल  (अनजान)
निवास  –   ई .1 प्रोफे सर कॉलोनी राजकीय
महा�व�ालय �बलासपुर �हमाचल Ēदेश



शÍद से संवेदन तक...      लेखन से प�रवत�न तक...

अÊतरा शÍदशक्ति Ēकाशन
एवं सं�ा

ने हिÊदी पखवाड़े के  अवसर पर आयोजित “एक लेख Ēतियोगिता” में
उÆसाहपूर्वक सहभागिता करते Ɠए समसामयिक विषय पर अपने विचारों

को Ēभावी एवं साथ�क ढंग से अ�भȭǮ �कया।
उनकी साहित्यिक अभिȭक्ति एवं रचनाÆमक सहभागिता की
सराहना करते Ɠए अÊतरा शÍदशक्ति Ēकाशन की ओर से

यह सÏमान-पč सादर Ēदान �कया जाता है।

आ...

कलम की श��, समाज क� �दशा

अÊतरा शÍदश��

सȚमान-पǃ

Ēकाशन

यह վमा�णत िकया जाता ह ैिक

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

आपकी सृजनशीलता एवं साहित्यिक यात्रा के
उķल भविȹ क� हा�द�क शुभकामनाएँ।

हि�दी विचारों को वि®तार देती है... समाज को जोड़ती है... 

डॉ. Ēी�त सम�कत सुराना

हिंदी
हमारी पहचान...

हमारी शि�...

 कै Ëटन डॉ. जय महलवाल
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