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 ABSTRACT  

Article history:  वर्तमान में सोशल मीडिया डिशोरो ों िे जीवन िा एि अभिन्न अोंग बन चूिा है, डिन्तु 

सोशल मीडिया पर व्यर्ीर् डिया जाने वाला अत्यभिि समय उनिे मानभसि स्वास्थ्य, 

सामाभजि अन्तः डियाओों, पहचान डनमातण र्था िावनात्मि डनयमन िो प्रिाडवर् िरर्ा 

है । र्थाडप, सोशल मीडिया से डिशोरो ों िो अनेि लाि िी प्राप्त होर्े हैं, जैसे सामाभजि 

जुडाव में वृभि, अिेलेपन में िमी र्था हाभशए पर स्थिर् समूहो ों िे भलए सुरभिर् सों वाद िा 

मों च उपलब्ध िराना । अध्ययन िा प्रमुख उदे्दश्य सोशल मीडिया उपयोग िे स्तर र्था 

डिशोरो ों िे िावनात्मि डनयमन िे मध्य सों बों ि िी पहचान िरना र्था यह जााँच िरना डि 

सोशल मीडिया िा उपयोग डिस सीमा र्ि िावनात्मि डनयमन िो प्रिाडवर् िरर्ा है । 

अध्ययन से यह स्पष्ट होर्ा है डि डिशोरो ों में सोशल मीडिया िा उपयोग आज दैडनि जीवन 

िा एि अभिन्न अोंग बन चुिा है र्था सों चार एवों  अभिगम िा एि प्रिावी माध्यम बनिर 

उिरा है । र्थाडप, इसिे अत्यभिि उपयोग िा समग्र स्वास्थ्य एवों  िल्याण पर निारात्मि 

प्रिाव अभिि स्पष्ट रूप से पररलभिर् हो रहा है । साडहत्य समीिा से यह स्पष्ट होर्ा है डि 

डिशोरो ों में सोशल मीडिया िे समस्यात्मि उपयोग िी प्रवृभि डनरोंर्र बढ़ रही है, भजसिे 

पररणामस्वरूप वे िावनात्मि डनयमन में डवभिन्न प्रिार िी िडिनाइयो ों िा सामना िर रहे 

हैं । अर्ः  आवश्यि है डि उन्हें भजम्मेदारीपूणत उपयोग िे भलए आत्म-डनयमन िे िौशल  

एवों  उपयुक्त रणनीडर्यााँ भसखाई जाएाँ । प्रस्तुर् अध्ययन एि वैचाररि अध्ययन है, भजसमें 

डिशोराविा में सोशल मीडिया िे उपयोग िा िावनात्मि डनयमन पर पडने वाले प्रिावो ों 

िा डवशे्लषण डिया गया है । अध्ययन िे डनष्कषों से यह स्पष्ट हुआ डि डिशोरो ों में सोशल 

मीडिया िे अत्यभिि उपयोग िा सों बों ि िावनात्मि डनयमन िे डनम्न स्तर से है । डवशेष 

रूप से, अभिि समय र्ि सोशल मीडिया िा उपयोग िरने वाले डवद्याभथतयो ों में सों ज्ञानात्मि 

पुनमूतल्याोंिन िी िमर्ा अपेिािृर् िम र्था िावनाओों िे दमन िी प्रवृभि अभिि पाई 

गई । इसिे डवपरीर्, सों र्ुभलर् एवों  उदे्दश्यपूणत उपयोग िरने वाले डिशोरो ों में िावनात्मि 

डनयमन िी िमर्ा अभिि प्रिावी पाई गई । 
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1. पररचय  

किशोरावस्था भावनात्मि एवों  मनोवैज्ञाकनि कविास िा एि अत्योंत महत्वपूर्ण चरर् है, इस अवस्था में व्यक्ति न िेवल शारीररि पररवतणन 

िा अनुभव िरता है, बक्ति उसमे सोचने-समझन,े तिण  िरने, सचोंतन िरने तर्था सामासिि सों बों धो ों िी गहरी समझ कविससत होता है । 

वतणमान में सोशल मीकिया किशोरो ों िे सलए एि ऐसा प्रमुख माध्यम बन चुिा है, किशोर अपने आत्म-सम्मान, पहचान कनमाणर् और सामासिि 

सों बों धो ों िो आिार देने िे सलए सोशल मीकिया िो एि प्रयोगशाला िी तरह इस्तेमाल िरते हैं, िो उन्हें सशि भी बनाता है, तो िभी 

असुरिा और दबाव भी उत्पन्न िरता है । (स्टेंबेगण, 2014; िैसी एट एल., 2008) । इन्स्टा ग्राम, कटि टोि तर्था स्नेप चैट िसेै प्लेटफॉमण 

आकद मनोरोंिन िा असभन्न अोंग बन चूिा हैं, सिससे ऑनलाइन उपक्तस्थकत िा भावनात्मि महत्व िाफी बढ़ गया ह ै(Valkenburg & 

Peter, 2011) । वतणमान में किशोर प्रकतकदन 3-5 घों टे सोशल मीकिया पर व्यतीत िरते हैं, सिसिे पररर्ामस्वरूप आमने-सामने सों वाद में 

िाफी िमी देखी िा रही है (त्वेंगे, 2019) । सोशल मीकिया िो तिनीिी रूप से ऐसे प्लटेफॉमण िे रूप में पररभाकित किया िाता है िहााँ 

सावणिकनि, कनरोंतर सुलभ तर्था एल्गोररथ्म-आधाररत सामासिि अोंतः कियाएाँ  होती हैं, और यह किशोरो ों िे दैकनि िीवन िा एि असभन्न 

अोंग बन चुिा ह ै(बोयों ि, 2014) । उदाहरर्स्वरूप, सों युि राज्य अमेररिा में 13-19 विण आय ुवगण िे लगभग 90% किशोर किसी न किसी 

सोशल मीकिया प्लेटफॉमण िा उपयोग िरते हैं, सिनमें से आधे से असधि प्रकतकदन 4 घों टे से भी असधि समय इन प्लटेफॉमों पर व्यतीत िरत े

हैं (कपउ ररसचण सेटर, 2018) । किशोरो ों द्वारा सोशल मीकिया पर व्यतीत किया गया अत्यसधि समय उनिे मानससि स्वास्थ्य एवों  भावनात्मि 

कनयमन, समग्र िल्यार् एवों   इसिे प्रभाव िो लेिर गों भीर सचोंताएाँ  उत्पन्न िी हैं, सिसिे पररर्ामस्वरूप स्थानीय एवों  राष्ट्रीय स्तर पर सोशल 

मीकिया िे उपयोग पर प्रकतबों ध या िठोर कनयों त्रर् िी माोंग उठी है (Odgers & Jensen, 2020) । हालाोंकि, कवसभन्न शोध यह स्पस्ट िरत े

हैं कि सोशल मीकिया पर कबताया गया समय सीधे तौर पर मानससि स्वास्थ्य िे पररर्ामो ों िा पूवाणनुमानि नही ों होता है, और ऐसे प्रकतबों ध 

अक्सर अपने उदे्दश्य िो प्राप्त िरने में असफल रहत ेहैं (Orben & Przybylski, 2019) । इनसे मानससि स्वास्थ्य या शैिसर्ि प्रदशणन 

में बहुत िम या िोई सुधार नही ों देखा गया है (Ferguson, 2017) । कवसभन्न प्रिार िे प्रकतबों धो ों-िैसे स्माटणफोन प्रकतबों ध, टराोंसिेंिर युवाओों 

िे खेलो ों में भाग लेने पर रोि, तर्था पुस्ति प्रकतबों ध से सों बों सधत प्रमार् यह दशाणते हैं कि ऐसे उपाय किशोरो ों िे मानससि स्वास्थ्य पर िई 

निारात्मि प्रभाव िाल सिते हैं (Hall et al., 2019; Knox, 2022) । इस दृकष्ट्िोर् से शोध-पत्र में यह तिण  प्रस्ततु किया गया है कि 

प्रकतबों धो ों और िठोर कनयों त्रर्ो ों िो लागू िरने िे बिाय, किशोरो ों में भावनात्मि कनयमन िे कविास पर ध्यान िें कित किया िाना चाकहए, 

ताकि वे अपने सोशल मीकिया उपयोग िो स्वयों  कनयों कत्रत िरने िी िमता कविससत िर सिें  (ग्रॉस, 2015) । यह कदशा पररवतणन इससलए 

भी आवश्यि है क्ोोंकि प्रकतबों धो ों िी प्रभावशीलता सीसमत है, सोशल मीकिया िे अनेि सिारात्मि लाभ भी हैं, तर्था स्वस्थ कविास िे 

सलए भावनात्मि कनयमन िौशल अत्योंत महत्वपरू्ण हैं (िम्पास एट एल., 2017) । 

इसी सों दभण में छात्र-सशििोों िो आवश्यि ज्ञान एवों  िौशल प्रदान िरने िा एि सशि मों च है, िो उनिी सशिर् दिता िो कविससत और 

सुदृढ़ िरता ह ै(Darling-Hammond, 2006) । प्रकतकदन छात्र-सशिि कवसभन्न प्रिार िी उते्तिनात्मि पररक्तस्थकतयो ों और अनुभवो ों िे 

सों पिण  में आते हैं । ऐसी पररक्तस्थकतयो ों में उनिे सलए यह अत्योंत आवश्यि है कि वे सुखद एवों  असुखद दोनो ों प्रिार िी आवेगात्मि भावनात्मि 

क्तस्थकतयो ों िो स्वीिार िरने तर्था उनिा प्रभावी ढोंग से कनयमन िरने िी िमता कविससत िरें (Jennings & Greenberg, 2009) । 

2. सों बों सधत साकहत्य िा पुनरावलोिन 

सों बों सधत साकहत्य से तात्पयण अनुसों धान िी समस्या से सों बों सधत उन सभी प्रिार िी पुस्तिोों, ज्ञान-िोिो ों, पत्र-पकत्रिाओों, प्रिासशत एवों  

अप्रिासशत शोध-प्रबों धो ों एवों  असभलेखो ों आकद से है, सिसिा अध्ययन िरने से शोधार्थी िो अपनी समस्या िे चयन, पररिल्पनाओों िे 

कनमाणर्, अध्ययन िी रूपरेखा तयैार िरने एवों  िायण िो आगे बढ़ाने में सहायता समलती है । किसी भी कविय िे कविास में किसी कवशेि शोध 

प्रारूप िा स्थान कनधाणररत िरने िे सलए शोधिताण िो पूवण ससद्ाोंतो ों एवों  शोधो ों से भली-भााँकत अवगत होना चाकहए । इस िानिारी िो सुकनसित 
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िरने िे सलए व्यावहाररि ज्ञान में प्रत्येि शोध प्ररूप िी प्रारोंसभि अवस्था में उसिे सैद्ाोंकति एवों  शोसधत साकहत्य िी समीिा 

िरना आवश्यि होता है । 

साकहत्य समीिा  

ग्रॉस (1998) ने भावनात्मि कनयमन िो एि सतत प्रकिया िे रूप में स्पस्ट किया है, सिसमें व्यक्ति अपनी भावनाओों िो कनयों कत्रत िरता 

है । िटणि एटएल. (1973) िी Uses and Gratification Theory िे अनुसार, लोग अपनी आवश्यिताओों िी पूकतण िे सलए सोशल 

मीकिया िा उपयोग िरते हैं । 

अध्ययनो ों से पता चलता है कि सोशल मीकिया िा प्रभाव कद्वमुखी है । यह एि ओर सामासिि समर्थणन, भावनात्मि असभव्यक्ति और 

सिारात्मि अनुभव प्रदान िरता है, वही ों दूसरी ओर सामासिि तुलना, सचोंता, और निारात्मि भावनाओों िो भी बढ़ाता है । 

ट्वेंग और िैम्पबेल (2018) िे अनुसार, िो किशोर प्रकतकदन तीन घों टे से असधि समय इलेक्ट्रॉकनि उपिरर्ो ों पर कबताते हैं, उनमें आत्महत्या 

से सों बों सधत िोक्तखम असधि पाया गया, िो भावनात्मि असोंतुलन िो दशाणता है । 

ओबेन एों ि प्रस़िकवल्स्की (2019) ने यह बताया कि सोशल मीकिया और मानससि स्वास्थ्य िे बीच सों बों ध िकटल है और इसमें अन्य िारि 

िैसे नी ोंद िी िमी, साइबर बुसलोंग तर्था सामासिि तुलना भी प्रभाव िालते हैं ।  

िेलेस एट अल. (2020) िे अध्ययन में पाया गया कि सोशल मीकिया िा असधि उपयोग अवसाद, सचोंता तर्था कनम्न आत्म-सम्मान से 

सों बों सधत है । 

कव़िदान फख़्री क्तिवी (2023) िे अध्ययन पाया गया कि भावनात्मि कनयमन किशोरो ों िी मनोवैज्ञाकनि पहचान शैसलयो ों िा एि महत्वपूर्ण 

पूवाणनुमानि है । अध्ययन िे अनुसार, सिन किशोरो ों में भावनात्मि कनयों त्रर् एवों  असभव्यक्ति िी िमता असधि कविससत होती है, वे असधि 

पररपक्व एवों  सों तसुलत पहचान शैली प्रदसशणत िरते हैं, िबकि िमिोर भावनात्मि कनयमन वाले किशोरो ों में भ्रसमत एवों  टालमटोल पहचान 

शैली असधि देखी िाती है । 

मैिएसलस्टर एट अल. (2024) िे अनुसार, सोशल मीकिया किशोरो ों िे िीवन िा महत्वपूर्ण कहस्सा बन चुिा है, सिसिा मानससि स्वास्थ्य 

पर समसित प्रभाव पड़ता है । अध्ययन में पाया गया कि सोशल मीकिया पर प्रकतबों ध प्रभावी नही ों हैं, बक्ति इसिे िुछ सिारात्मि पहलू भी 

हैं िैसे सामासिि िुड़ाव और आत्म-असभव्यक्ति । इससलए, किशोरो ों में भावनात्मि कनयमन िौशल कविससत िरना असधि उपयोगी माना 

गया है, सिससे वे सोशल मीकिया िे प्रभावो ों िो बेहतर तरीिे से कनयों कत्रत िर सिें । 

इफेदायो टुोंिे (2024) ने अपने अध्ययन में किशोरो ों पर सोशल मीकिया उपयोग िे प्रभाव िा कवश्लेिर् किया । अध्ययन में पाया गया कि 

सोशल मीकिया किशोरो ों िे भावनात्मि कविास, सामासिि सों पिण  और आत्म-सम्मान िो प्रभाकवत िरता है । कवशिे रूप से अत्यसधि 

उपयोग भावनात्मि कनयमन में िकठनाई तर्था आत्म-सम्मान में िमी से िुड़ा पाया गया । शोध में यह भी सुझाव कदया गया कि किसिटल 

सािरता और मानससि स्वास्थ्य हस्तिेपो ों िे माध्यम से इन निारात्मि प्रभावो ों िो िम किया िा सिता है ।  

3. आवश्यिता और महत्व   

यह अध्ययन किशोरो ों िे भावनात्मि कनयमन पर सोशल मीकिया िे प्रभाव पर आधाररत है । वतणमान समय में सशिा िा उदे्दश्य िेवल 

शारीररि और मानससि कविास िरना नही ों है, बक्ति कवद्यासर्थणयो ों िे भावनात्मि एवों  मनोवैज्ञाकनि कविास पर भी कवशेि ध्यान कदया िाना 

चाकहए । किशोरावस्था िो अमेररिी मनोवैज्ञाकनि सै्टनली हॉल ने “तूफान और तनाव” िी अवस्था बताया है, सिसमें भावनात्मि 

उर्थल-पुर्थल, सों घिण और आत्मिें कित कवचारो ों िे िारर् तनाव असधि होता ह ै(Hall, 1904) । िहााँ कवद्यार्थी कवसभन्न सामासिि, शसैिि 

एवों  व्यक्तिगत चुनौकतयो ों िा सामना भी िरते हैं । इस सों दभण में भावनात्मि कनयमन अत्योंत महत्वपूर्ण हो िाता है, क्ोोंकि यह कवद्यासर्थणयो ों 

िो तनाव, सचोंता और आत्म-सों देह िैसी क्तस्थकतयो ों से कनपटने में सहायता िरता है । आि िे किसिटल यगु में सोशल मीकिया िा व्यापि और 

तीव्र प्रसार हो रहा है, सिसिा प्रभाव कवद्यासर्थणयो ों िे व्यवहार, भावनाओों तर्था शैसिि प्रदशणन पर स्पष्ट् रूप से देखा िा सिता है । िई बार 
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सोशल मीकिया िे अत्यसधि उपयोग से तनाव, सचोंता, आत्म-सों देह एवों  ध्यान भों ग िैसी समस्याएाँ  उत्पन्न होती हैं, िो न िेवल उनिी शसैिि 

उपलक्तियो ों िो प्रभाकवत िरती हैं बक्ति उनिे सामासिि सों बों धो ों और आत्म-छकव पर भी निारात्मि प्रभाव  िालती हैं । 

ऐसे पररपे्रक्ष्य में आवश्यि है कि कवद्यासर्थणयो ों िे भावनात्मि कनयमन िो िैसे सुदृढ़ किया िाए । भावनात्मि कनयमन  कवद्यासर्थणयो ों में आत्म-

कनयों त्रर्, सहानुभूकत, और सिारात्मि दृकष्ट्िोर् कविससत िरने में सहायता िरता है । यह न िेवल व्यक्तिगत िीवन में सों तुलन बनाए रखने 

िे सलए आवश्यि है, बक्ति शैसिि उपलक्तियो ों और सामासिि सहभाकगता िो भी सुदृढ़ िरता है । इस अध्ययन िा महत्व इससलए भी ह ै

क्ोोंकि इसिे कनष्किण सशििोों, असभभाविो ों, नीकत-कनमाणताओों एवों  कवद्यासर्थणयो ों िे समग्र कविास हेतु प्रभावी रर्नीकतयााँ कविससत िरने में 

सहायि हो ोंग े। सार्थ ही, यह शोध सशिा िे िेत्र में मानससि स्वास्थ्य एवों  भावनात्मि सों तुलन िो बढ़ावा देने िे सलए एि उपयोगी आधार 

प्रदान िरेगा । इसिे अकतररि, यह अध्ययन राष्ट्रीय सशिा नीकत 2020 िे उस दृकष्ट्िोर् िो भी सुदृढ़ िरता है, सिसमें िीवन-िौशल, 

भावनात्मि बुसद्मत्ता और आलोचनात्मि सचोंतन िो सशिा िा असभन्न अोंग बनाने पर बल कदया गया है । इस प्रिार, भावनात्मि एवों  

मनोवैज्ञाकनि कविास िो सशिा िी मुख्यधारा में शासमल िरना न िेवल कवद्यासर्थणयो ों िे व्यक्तिगत िल्यार् िे सलए आवश्यि है, बक्ति 

समाि िे दीघणिासलि कविास और क्तस्थरता िे सलए भी अत्योंत महत्वपूर्ण है ।" 

4. अध्ययन िे उदे्दश्य  

इस शोध िा प्रमुख उदे्दश्य किशोरो ों िे भावनात्मि कनयमन पर सोशल मीकिया िे प्रभाव िा अध्ययन िरना एवों  भावनात्मि कनयमन िी 

अवधारर्ा िा कवश्लेिर् िरना । 

❖ सोशल मीकिया िे सिारात्मि प्रभावो ों िा अध्ययन िरना । 

❖ सोशल मीकिया िे निारात्मि प्रभावो ों िा अध्ययन िरना । 

❖ शैसिि दृकष्ट्िोर् से इसिे कनकहतार्थों िा कवश्लेिर् िरना । 

5. सोशल मीकिया िा सिारात्मि प्रभाव  

सोशल मीकिया किशोरो ों िे सलए अनेि महत्वपूर्ण सिारात्मि प्रभाव उत्पन्न िरता है, सिन्हें अक्सर निरअोंदाि िर कदया िाता है । यह 

प्लेटफॉमण न िेवल सीखने िो प्रोत्साकहत िरता है, बक्ति किशोरो ों िे समग्र कविास में भी सहायि होता है । सोशल मीकिया किशोरो ों िी 

कवसभन्न मनोवैज्ञाकनि एवों  सामासिि आवश्यिताओों िो पूरा िरता है, िैसे आत्म-असभव्यक्ति, सामासिि मान्यता तर्था सासर्थयो ों िे सार्थ 

अोंतः किया । इसिे माध्यम से किशोर अपनी भावनाओों और कवचारो ों िो खुलिर व्यि िर पात ेहैं, सिससे उनिे आत्मकवश्वास में वृसद् होती 

है । इसिे अकतररि, सोशल मीकिया किशोरो ों िो अिेलेपन िी भावना से बाहर कनिालने में सहायता िरता है । कवसभन्न अध्ययन यह  दशाणत े

हैं कि एि बड़ी सों ख्या में किशोर सोशल मीकिया िे िारर् स्वयों  िो िम अिेला महसूस िरते हैं और इसे अपने मानससि स्वास्थ्य िे सलए 

सिारात्मि मानते हैं । सोशल मीकिया सों िोच िो दूर िरने में, नए सों बों ध स्थाकपत िरने तर्था दूर रहने वाले लोगो ों िे सार्थ सों पिण  बनाए रखने 

में भी सहायि होता है । यह समूह अोंतः कियाएवों  साझा अनुभवो ों िो सों भव बनाता है, िो प्रत्यि सों चार में हमेशा सों भव नही ों होता । कवशेि 

रूप से, सोशल मीकिया िुछ सों वदेनशील या हासशए पर क्तस्थत समूहो ों, िैसे LGBTQ+ समुदाय, िे सलए एि सुरसित एवों  सहायि वातावरर् 

प्रदान िरता है । ऐसे ऑनलाइन समुदाय इन किशोरो ों िो अपनी पहचान कविससत िरने, स्वीिृकत पाने और सामासिि समर्थणन प्राप्त िरने 

िा अवसर देते हैं । इसिे अलावा, सोशल मीकिया कवसभन्न रुसचयो ों वाले किशोरो ों िो एि-दूसरे से िोड़ता है, िैसे फैं िम समुदाय, िहााँ व े

अपनी समान रुसचयो ों (पुस्तिें , कफल्में आकद) िे आधार पर िुड़ सिते हैं । इससे उनिे सामासिि दायरे िा कवस्तार होता है और उन्हें एि 

सिारात्मि पहचान कविससत िरने में सहायता समलती है । अोंततः , सोशल मीकिया मानससि स्वास्थ्य हस्तिेपो ों िे सलए एि प्रभावी माध्यम 

िे रूप में भी िायण िर सिता है । इसिे माध्यम से किशोरो ों िो सहिमी समर्थणन प्राप्त होता है, िो उनिे मानससि स्वास्थ्य और भावनात्मि 

सामना िरने िी िमता िो मिबूत बनाता है । 
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6. सोशल मीकिया िे निारात्मि प्रभाव  

सोशल मीकिया किशोरो ों िे मानससि स्वास्थ्य िो निारात्मि रूप से प्रभाकवत िरता है, सिन्हें अनदेखा नही ों किया िा सिता । कवसभन्न शोध 

यह स्पष्ट् िरते हैं कि सोशल मीकिया पर उपलि कवचसलत िरने वाली सामग्री, एवों  भावनात्मि रूप से तीव्र सामग्री िे सों पिण  में आने से 

किशोरो ों िी मनोदशा पर प्रकतिूल प्रभाव पड़ता है । अक्सर ऐसी सामग्री िे सों पिण  में आने पर किशोरो ों िो तनाव, सचोंता एवों  भावनात्मि 

असों तुलन आकद समस्याओ िा सामना िरना पड़ता है । इसिे अकतररि, सोशल मीकिया पर कनरोंतर तुलना, प्रकतकिया िी अपेिा, तर्था 

सामासिि स्वीिृकत पाने िी इच्छा भी मानससि दबाव िो बढ़ावा देती है । हालााँकि सोशल मीकिया कवसभन्न प्रिार िे सों बों धो ों िो बढ़ावा देता 

है, तर्थाकप असधिाोंश शोधो ों में मुख्य रूप से निारात्मि मानससि स्वास्थ्य पररर्ामो ों िैसे सचोंता, अवसाद और भावनात्मि अक्तस्थरता पर 

िें कित रहा है । इसिे अलावा, सोशल मीकिया िा अनुसचत या अत्यसधि उपयोग किशोरो ों िी भावनात्मि सों तुलन बनाए रखने िी िमता 

िो प्रभाकवत िर सिता है, सिससे वे निारात्मि भावनाओों िो कनयों कत्रत िरने में िकठनाई महसूस िरते हैं । इन पररक्तस्थकतयो ों िो देखत ेहुए 

यह आवश्यि ह ैकि सोशल मीकिया िे उपयोग िे दौरान निारात्मि अनुभवो ों िो िम िरने िा प्रयास किया िाए और किशोरो ों िो उसचत 

मागणदशणन प्रदान किया िाए, ताकि वे इसिे दषु्प्रभाव से सुरसित रह सिें । 

7. सोशल मीकिया िे उपयोग िी रर्नीकतयााँ 

किशोरावस्था में सोशल मीकिया िे उपयोग और भावनात्मि कनयमन िे बीच सों बों ध िो समझना आि िी सशिा प्रर्ाली िे सलए अत्यसधि 

महत्वपूर्ण है । यह िेवल तिनीिी या व्यवहाररि कविय ति सीसमत नही ों है, बक्ति कवद्यासर्थणयो ों िे मानससि स्वास्थ्य, आत्म-कनयों त्रर् और 

सामासिि िौशल से गहन रूप से सम्बों सधत है । सोशल मीकिया प्लेटफॉमण किशोरो ों िो असभव्यक्ति, िुड़ाव और िानिारी िा अवसर प्रदान 

िरता हैं, लेकिन सार्थ ही तलुना, निारात्मि कटप्पसर्यो ों और आभासी सामासिि दबावो ों िा भी सामना िरते हैं । ऐसे में भावनात्मि सशिा 

और किसिटल सािरता िो पाठ्यिम िा कहस्सा बनाना समिालीन आवश्कता है । कवद्यालयो ों में यकद कवद्यासर्थणयो ों िो भावनाओों िी पहचान, 

उनिी असभव्यक्ति और कनयों त्रर् िे िौशल ससखाए िाएाँ , तो वे सोशल मीकिया िे दबावो ों से बेहतर ढोंग से कनपट सिें गे । उदाहरर् िे सलए, 

आत्म-िागरूिता कवद्यासर्थणयो ों िो यह समझने में सहायि होगी कि िब उन्हें आभासी दकुनया में अत्यसधि समय व्यतीत िरना चाकहए और 

िब उन्हें कवराम लेना चाकहए । आत्म-कनयों त्रर् उन्हें निारात्मि कटप्पसर्यो ों या आभासी तुलना से उत्पन्न तनाव िो सों तसुलत िरने में सहायि 

होगा ।  सशििोों िी भूसमिा यहााँ अत्योंत महत्वपूर्ण है । व ेिेवल ज्ञान िे प्रदाता ही नही ों, बक्ति मागणदशणि और सहायि भी हैं । यकद सशिि 

कवद्यासर्थणयो ों िो ििा में भावनात्मि चचाणओों, समूह गकतकवसधयो ों और सचोंतनशील अभ्यासो ों िे माध्यम से प्रसशसित िरें, तो यह उनिे व्यक्तित्व 

कविास में महतवपूर्ण योगदान देगा । सार्थ ही, असभभाविो ों िो भी िागरूि िरना आवश्यि ह ैताकि वे बच्ोों िे स्क्रीन टाइम पर कनगरानी 

रखें और उन्हें सिारात्मि ऑनलाइन व्यवहार िे सलए पे्रररत िरें । सशिा प्रर्ाली िो इस कदशा में समग्र दृकष्ट्िोर् अपनाना होगा । िेवल 

तिनीिी प्रसशिर् पयाणप्त नही ों है; भावनात्मि और सामासिि िौशलो ों िा कविास भी उतना ही आवश्यि है । यकद पाठ्यिम में किसिटल 

सािरता, भावनात्मि सशिा और सामासिि व्यवहार िो एिीिृत किया िाए, तो कवद्यार्थी न िेवल शैिसर्ि रूप से सिम हो ोंग,े बक्ति व े

सिम्मेदार किसिटल नागररि भी बनेंगे । इस प्रिार, किशोरावस्था में सोशल मीकिया िे प्रभावो ों िो ध्यान में रखते हुए सशिा प्रर्ाली िो ऐसी 

रर्नीकतयााँ कविससत िरनी चाकहए िो कवद्यासर्थणयो ों िे मानससि स्वास्थ्य, भावनात्मि सों तुलन और सामासिि िौशलो ों िो म़िबूत िरें । यही 

समग्र कविास िी कदशा में एि ठोस िदम होगा, िो उन्हें भकवष्य िी चुनौकतयो ों िे सलए तयैार िरेगा । 

8. शैसिि कनकहतार्थण  

वतणमान किसिटल युग में सोशल मीकिया किशोरो ों िे िीवन िा असभन्न अोंग बन चुिा है, अतः  इसिे प्रभावो ों िो ध्यान में रखत ेहुए सशिा 

प्रर्ाली में आवश्यि पररवतणन िरना अत्योंत आवश्यि है । 

https://vijact.com/


© VIJACT |Vol.2, Issue4, Apr 2026, pp. 28-34                                                                                          https://vijact.com 
 

Ved International Journal of Arts, Commerce and Technology (VIJACT)                                                      33 
 

❖ कवद्यालयो ों में भावनात्मि सशिा िो पाठ्यिम िा असभन्न अोंग िे रूप में सक्तम्मसलत किया िाना चाकहए, इसिे अकतररि छात्रो ों िो 

अपनी भावनाओों िी पहचान िरने, भावनाओ िी असभव्यक्ति तर्था कनयोंत्रर् िे िौशल ससखाए िाने चाकहए, सिससे वे सोशल 

मीकिया िे निारात्मि प्रभावो ों िा प्रभावी रूप से सामना िर सिें । 

❖ किसिटल सािरता िो प्रोत्साकहत किया िाना चाकहए, कवद्यासर्थणयो ों िो यह ससखाया िाना चाकहए कि सोशल मीकिया िा सों तुसलत 

एवों  सही उपयोग िैसे सुकनसित किया िाए । इसिे अोंतगणत ऑनलाइन व्यवहार, साइबर सुरिा, तर्था भ्रामि समाचार िी पहचान 

िैसे कविय पाठ्यिम में शासमल होने चाकहए । 

❖ सशििोों िी भसूमिा िेवल ज्ञान-प्रदाता ति सीसमत न रहिर मागणदशणि एवों  परामशणदाता िे रूप में भी होनी चाकहए । सशिि ििा 

में सों वाद, समूह-गकतकवसधयो ों एवों  सचोंतनशील अभ्यासो ों िे माध्यम से छात्रो ों िे भावनात्मि कविास िो प्रोत्साकहत िर सिते हैं । 

❖ कवद्यालयो ों में िाउों ससलोंग सेवाओों िो सुदृढ़ किया िाना चाकहए, सिससे छात्रो ों िो मानससि तनाव, सचोंता एवों  सामासिि दबाव 

िैसी समस्याओों से कनपटने में सहायता समल सिे । यह भावनात्मि सों तुलन बनाए रखने में सहायि होगा । 

❖ असभभाविो ों िो भी िागरूि िरना आवश्यि है । उन्हें बच्ोों िे स्क्रीन टाइम िी कनगरानी िरने, सिारात्मि ऑनलाइन व्यवहार 

िो प्रोत्साकहत िरने तर्था सहयोगात्मि वातावरर् प्रदान िरने िे सलए प्रेररत किया िाना चाकहए । 

9. कनष्किण  

प्रस्तुत अध्ययन से यह स्पष्ट् होता है कि किशोरावस्था में सोशल मीकिया िा उपयोग एि िकटल एवों  कद्व-आयामी प्रभाव उत्पन्न िरता है, िो 

भावनात्मि कनयमन िो सिारात्मि एवों  निारात्मि रूप से प्रभाकवत िरता है, एि ओर सोशल मीकिया किशोरो ों िो आत्म-असभव्यक्ति, 

सामासिि िुड़ाव तर्था सीखने िे अवसर प्रदान िरता है, वही ों दूसरी ओर इसिा अत्यसधि एवों  अकनयों कत्रत उपयोग सचोंता, तनाव, सामासिि 

तुलना तर्था भावनात्मि असों तुलन िैसी समस्याए उत्पन्न िरता है । अध्ययन से यह भी स्पष्ट् हुआ कि िो किशोर सोशल मीकिया िा सों तुसलत 

एवों  उदे्दश्यपूर्ण उपयोग िरते हैं, उनमें भावनात्मि कनयमन िी िमता असधि कविससत होती है, िबकि अत्यसधि उपयोग िरने वाले किशोरो ों 

में भावनाओों िे कनयों त्रर् में िकठनाइयााँ, िैसे सों ज्ञानात्मि पुनमूणल्याोंिन िी िमी एवों  भावनाओों िे दमन िी प्रवृसत्त असधि पाई िाती है । 

सशिा प्रर्ाली, असभभाविो ों एवों  सशििोों िो सों युि रूप से  ऐसा सहयोगात्मि वातावरर् कविससत िरना चाकहए, सिसमें किशोरो ों िो 

किसिटल सािरता, आत्म-कनयों त्रर् एवों  सिारात्मि ऑनलाइन व्यवहार िे सलए पे्रररत किया िा सिे । अोंततः  यह कनष्किण कनिाला िा सिता 

है कि यकद सोशल मीकिया िा उपयोग सों तुसलत, िागरूि एवों  सिम्मेदारीपरू्ण तरीिे से किया िाए सार्थ ही भावनात्मि सशिा िो बढ़ावा 

कदया िाए, तो इसिे निारात्मि प्रभावो ों िो िम िरते हुए इसिे सिारात्मि पहलुओों िा असधितम लाभ प्राप्त किया िा सिता है । इस 

कदशा में समग्र शैसिि प्रयास किशोरो ों िे स्वस्थ मानससि, भावनात्मि एवों  सामासिि कविास िे सलए अत्योंत आवश्यि हैं । 
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