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प्रस्ततु शोध पर िमकालीन डिजिटल यगु में 'डिजिटल उपिाि' (Digital 

Detox) की िढ़ती प्रािगंगक अिधारणा और इिके िामाजिक-मानसिक प्रभािों 
का विश्लेषण करता है। िचूना क्ांतत के इि दौर में स्माटटफोन और िोशल 
मीडिया की अतत-तनभटरता ने शहरी यिुाओ ं के िीच 'हाइपर-कनेजटटविटी' को 
िन्म ददया है, जििके पररणामस्िरूप तनाि, अतनरा और FOMO (छूट िाने 
का िर) िैिी िमस्याएँ उभरी हैं। 
इि अध्ययन का मखु्य उद्देश्य यह पता लगाना है कक तकनीकी उपकरणों 
िे स्िेच्छा िे िनाई गई दरूी यिुाओ ं के मानसिक स्िास््य और उनके 
िास्तविक िामाजिक ििंधंों को ककि प्रकार प्रभावित करती है। शोध में 
प्राथसमक और द्वितीयक िटेा का उपयोग करत े हुए यह देखा गया है कक 
डिजिटल उपिाि न केिल मानसिक थकान को कम करने में िहायक है, 

िजकक यह व्यजटत को अपने भौततक पररिेश और पररिार के िाथ पनुः िुड़ने 
का अििर प्रदान करता है। 
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1. पररचय  

इटकीििी ंिदी के तीिरे दशक में, मानिता एक ऐिे 'हाइपर-कनेटटेि' िमाि में िी रही है िहाँ 
डिजिटल तकनीक मार एक उपकरण न रहकर मानि अजस्तत्ि का विस्तार िन गई है। 
िमािशास्री मैनुअल कास्टेकि (Manuel Castells, 2010) के 'नेटिकट  िोिाइटी' के सिद्धांत के 
अनुिार, िूचनाओ ंका प्रिाह ही आधतुनक िामाजिक िंरचना का मुख्य आधार है। इि प्रिाह न े
िहा ँ दरूरयों को कम ककया है, िही ं शहरी युिाओ ं के भीतर एक नई प्रकार की िामाजिक और 
मनोिैज्ञातनक तनभटरता को िन्म ददया है। स्माटटफोन और िोशल मीडिया के इि प्रभुत्ि ने 
'डिजिटल गुलामी' की एक अदृश्य जस्थतत पैदा कर दी है, जििके प्रत्युत्तर में 'डिजिटल उपिाि' 

(Digital Detox) की अिधारणा एक प्रतत-िंस्कृतत (Counter-culture) के रूप में उभरी है। 
डिजिटल उपिाि की अिधारणा और उत्पवत्त 'डिजिटल उपिाि' िे तात्पयट एक ऐिी िमयािगध ि ेहै 
जििमें व्यजटत स्िेच्छा िे स्माटटफोन, कंप्यूटर और िोशल मीडिया प्लेटफॉमट िैिे तकनीकी 
उपकरणों का त्याग करता है। ऑटिफोिट डिटशनरी (2013) ने इि ेपहली िार अपने शब्दकोश में 
शासमल ककया, िो इि िात का प्रमाण है कक तकनीक िे दरूी िनान ेकी आिश्यकता िैजश्िक स्तर 
पर महिूि की िा रही है। िमािशास्रीय दृजटट िे, यह कालट माटिट (Karl Marx) के 'अलगाि के 
सिद्धांत' (Theory of Alienation) का आधुतनक स्िरूप है, िहा ँमनुटय स्ियं िे और अपन ेिास्तविक 
पररिेश िे कटकर आभािी िंिार में विलीन हो िाता है। 
शहरी युिा और डिजिटल तनभटरता शहरी युिा, िो 'डिजिटल नेदटव्ि' की शे्रणी में आते हैं, इि 
िमस्या के कें र में हैं। टकट ल (Sherry Turkle, 2011) ने अपनी पुस्तक 'अलोन टुगेदर' में तकट  ददया 
है कक हम तकनीक के माध्यम िे िुड़ ेतो हैं, लेककन एक-दिूरे िे और खुद िे दरू होते िा रहे हैं। 
िोशल मीडिया पर तनरंतर 'नोदटकफकेशन' की प्रतीक्षा और 'लाइक' की िंस्कृतत ने युिाओं के भीतर 
'िोपामाइन लूप' विकसित कर ददया है। शोध दशाटते हैं कक शहरी क्षेरों में रहने िाले 18 िे 30 िषट 
के युिाओ ंका औित 'स्क्ीन टाइम' प्रततददन 6 िे 8 घंटे तक पहँुच गया है (Kemp, 2023)। 

 

 

 

 

अध्ययन के तनटकषट यह दशाटत ेहैं कक यद्यवप डिजिटल उपिाि के शरुुआती 
चरणों में यिुाओं में 'विड्रॉल सिम्पटम्ि' (िेचैनी) देखे िात ेहैं, परंत ुदीघटकासलक 
रूप िे यह एकाग्रता िढ़ाने और िामाजिक अलगाि (Social Alienation) को 
कम करने में प्रभािी सिद्ध होता है। यह शोध अतंतः 'डिजिटल समतनमसलज्म' 

और तकनीक के िचेत उपयोग की आिश्यकता पर िल देता है।  
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मानसिक स्िास््य और िामाजिक व्यिहार पर प्रभाि डिजिटल तकनीक का यह अत्यगधक उपयोग 
केिल िमय की ििाटदी नहीं है, िजकक यह मानसिक स्िास््य को गंभीर रूप ि ेप्रभावित कर रहा 
है। वप्रजज्िलस्की और अन्य (Przybylski et al., 2013) ने 'FOMO' (Fear of Missing Out) यानी 'कुछ 
छूट िाने के िर' को एक प्रमुख िामाजिक-मानसिक िमस्या के रूप में गचजन्हत ककया है। यह िर 
युिाओं में तनरंतर गचतंा और तुलनात्मक हीन भािना पैदा करता है। िि युिा दिूरों के 'कफकटिट' 
िीिन को देखते हैं, तो िे अपने िास्तविक िीिन को तुच्छ िमझन ेलगते हैं, जििि ेअििाद 
(Depression) के लक्षण उत्पन्न होते हैं (Twenge, 2017)। 
िामाजिक व्यिहार के धरातल पर, 'डिजिटल ओिरलोि' ने आमने-िामने की िातचीत (Face-to-face 

interaction) को कम कर ददया है। गॉफमैन (Erving Goffman, 1959) के 'प्रेिेंटेशन ऑफ िेकफ' के 
सिद्धांत को यदद आि के िंदभट में देखें, तो युिा िास्तविक िमाि के ििाय डिजिटल मंचों पर 
अपना 'आदशट स्िरूप' प्रस्तुत करने में अगधक ऊिाट व्यय कर रहे हैं। इििे उनके िास्तविक 
िामाजिक कौशल (Social Skills) और िहानुभूतत (Empathy) में कमी देखी गई है। 
शोध की आिश्यकता इि पररप्रेक्ष्य में, 'डिजिटल उपिाि' एक िुधारात्मक व्यिहार के रूप में िामन े
आता है। यह शोध इि िात की पड़ताल करता है कक टया तकनीक ि ेयह स्िैजच्छक विच्छेद 
(Disconnection) िास्ति में युिाओ ं के मानसिक स्िास््य को पुनः पटरी पर ला िकता है और 
टया इििे िामाजिक िंिंधों में गुणात्मक िुधार िंभि है। यह अध्ययन विशषे रूप िे भारतीय 
शहरी युिाओ ंके िंदभट में ककया गया है, िहा ँतकनीकी विकाि और पारंपररक िामाजिक मूकयों के 
िीच एक द्िंद्ि की जस्थतत िनी हुई है। 

2. समस्या का कथन 

ितटमान डिजिटल युग में, शहरी युिाओ ंका िीिन 'िदा ऑनलाइन' (Always-on) रहने की िंस्कृतत 
िे तघरा हुआ है। िमािशास्रीय दृजटटकोण िे िमस्या केिल तकनीक का उपयोग नहीं, िजकक उि 
उपयोग की अतनिायटता और लत (Compulsion and Addiction) है। िमस्या के मुख्य पहलुओ ंको 
तनम्नसलखखत बिदंओुं के माध्यम िे िमझा िा िकता है: 

 आभासी िुडाव बनाम वास्तववक अलगाव 

तकनीक ने िंचार को आिान िनाया है, लेककन इिने 'हाइपर-िोशल आइिोलेशन' की जस्थतत पैदा 
कर दी है। युिा एक ही कमरे में िैठकर भी एक-दिूरे िे िात करने के ििाय स्माटटफोन पर 
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व्यस्त रहते हैं। यह व्यिहार ह्यूस्टन और अन्य (Houston et al., 2016) द्िारा िखणटत 'फबिगं' 

(Phubbing - फोन के कारण िामने िाले को निरअदंाि करना) को िन्म दे रहा है, िो िामाजिक 
ताने-िाने को कमिोर कर रहा है। िमस्या यह है कक टया डिजिटल उपिाि इि टूटे हुए 
िामाजिक व्यिहार को पुनः िोड़ िकता है? 

 मानससक स्वास््य का क्षरण 

िोशल मीडिया प्लेटफॉम्िट पर 'परफेटशन' की होड़ ने युिाओं के आत्म-िम्मान (Self-esteem) को 
'लाइटि' और 'व्यूि' के अधीन कर ददया है। फौकॉकट (Michel Foucault, 1977) के 'पैनऑजप्टकॉन' 

(Panopticon) सिद्धांत की तरह, युिा हर िमय एक अदृश्य िामाजिक तनगरानी में महिूि करते 
हैं, िहा ँउन्हें अपनी डिजिटल छवि को िेहतर िनाए रखना होता है। इिके पररणामस्िरूप उत्पन्न 
होने िाला तनाि, एंग्िायटी और नींद की कमी (Insomnia) एक गंभीर िन-स्िास््य िमस्या िन 
गई है। 

 संज्ञानात्मक और व्यवहारगत पररवततन 

तनरंतर िूचनाओ ंकी िौछार (Information Overload) के कारण युिाओ ंकी एकाग्रता की अिगध 
(Attention Span) कम हो गई है। कार (Nicholas Carr, 2010) के अनुिार, इंटरनेट हमारे मजस्तटक 
को 'तछछला' (Shallow) िना रहा है। िमस्या यह है कक टया युिाओं के पाि अि इतनी मानसिक 
क्षमता िची है कक िे बिना ककिी डिजिटल उते्तिना के कुछ िमय व्यतीत कर िकें ? 

3. शोध प्रश्न  

 इस समस्या को पररभावित करने के सलए शोध ननम्नसलखित प्रश्नों पर आधाररत है: 
1. टया डिजिटल उपिाि िास्ति में शहरी युिाओ ंके मानसिक तनाि के स्तर में मापने योग्य 

कमी लाता है? 

2. टया तकनीकी उपकरणों िे दरूी िनाने के िाद युिाओ ंके िास्तविक िामाजिक कौशल और 
पाररिाररक िंिाद में िुधार होता है? 

3. डिजिटल उपिाि के दौरान युिाओं को ककन मनोिैज्ञातनक चनुौततयों (िैि े 'विड्रॉल 
सिम्पटम्ि') का िामना करना पड़ता है? 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.en
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.en
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2945-3135


  

      

 

 

                    

         The work is licensed under a Creative Commons Attribution  

Non Commercial 4.0 International License 

 
 

152 

ISSN (ELECTRONIC): 2945-3135 

 
 

 

विनय कुमार सिन्हा (2026). डिजिटल उपिाि: शहरी युिाओं के मानसिक स्िास््य और िामाजिक 
व्यिहार पर एक िमािशास्रीय अध्ययन. International Journal of Multidisciplinary Research & 

Reviews, 5(2), 148-165. 

 

4. साहहत्य की समीक्षा 
डिजिटल उपिाि और इिके प्रभािों पर िैजश्िक स्तर पर व्यापक शोध हुए हैं। इि िमीक्षा को 
तीन मुख्य आयामों में विभाजित ककया िा िकता है: 

 डिजिटल लत और 'हाइपर-कनेजटटविटी' का िंकट 

कैं पिेल और अन्य (Campbell et al., 2021) ने अपने अध्ययन में पाया कक स्माटटफोन की लत 
'िेंिरी ओिरलोि' (Sensory Overload) पैदा करती है, जििि ेमजस्तटक की िूचना प्रिंस्करण क्षमता 
प्रभावित होती है। उनके अनुिार, शहरी युिा औितन हर 12 समनट में अपना फोन चके करते हैं। 
इिी तरह, िाकश (Walsh, 2018) का तकट  है कक डिजिटल उपकरणों की यह अतत-उपलब्धता 
'अनुपजस्थत उपजस्थतत' (Absent Presence) की जस्थतत पैदा करती है, िहाँ व्यजटत शारीररक रूप ि े
उपजस्थत होकर भी मानसिक रूप िे कही ंऔर होता है। 
FOMO (Fear of Missing Out) और मानसिक स्िास््य 

हौग और अन्य (Haug et al., 2015) न ेछारों पर ककए गए एक िड़ ेििेक्षण में पाया कक स्माटटफोन 
के अत्यगधक उपयोग और खराि नींद की गुणित्ता (Sleep Quality) के िीच िीधा िंिंध है। अहमद 
और अन्य (Ahmed et al., 2019) ने भारतीय िंदभट में ककए गए शोध में स्पटट ककया कक िोशल 
मीडिया पर दिूरों की 'आदशट िीिनशैली' को देखना युिाओं में 'तुलनात्मक हीनता' (Social 

Comparison) को िन्म देता है, िो अििाद का एक िड़ा कारण है। 
 डिजिटल उपिाि के प्रभाि: िकारात्मक और नकारात्मक 

डिजिटल उपिाि के प्रभािों पर विककोकिन और अन्य (Wilcockson et al., 2019) का शोध अत्यंत 
महत्िपूणट है। उन्होंने पाया कक िि युिाओं को 24 घंटे के सलए तकनीक ि ेदरू रखा गया, तो 
उनमें शुरू में 'सिम्पैथेदटक निटि सिस्टम' में तनाि िढ़ा (विड्रॉल सिम्पटम्ि), लेककन 48 घंटों के 
िाद उनकी एकाग्रता (Concentration) और मनोदशा (Mood) में उकलेखनीय िुधार हुआ। 
न्यूपोटट (Newport, 2019) का तकट  है कक 'डिजिटल समतनमसलज्म' केिल तकनीक छोड़ने के िारे में 
नहीं है, िजकक यह उन मूकयों को कफर िे खोिने के िारे में है िो स्क्ीन के िाहर मौिूद हैं। िैन 
कोतनगं्िब्रुगन (Van Koningsbruggen et al., 2017) ने अपनी िमीक्षा में पाया कक िोशल मीडिया िे 
ब्रेक लेने िे 'लाइफ िैदटस्फैटशन' (Life Satisfaction) में िदृ्गध होती है टयोंकक व्यजटत ितटमान क्षण 
(Present Moment) का आनंद लेना िीखता है। 
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 िामाजिक िंिंधों का पुनरुद्धार 

समश्रा और अन्य (Mishra et al., 2022) ने भारत के मेट्रो शहरों में एक अध्ययन ककया, जििमें यह 
िामने आया कक डिजिटल उपिाि करने िाले पररिारों में 'टिासलटी टाइम' और आपिी िंिाद की 
मारा में 40% तक की िदृ्गध देखी गई। यह अध्ययन यह सिद्ध करता है कक तकनीक का अभाि 
िास्तविक िामाजिक पूंिी (Social Capital) के तनमाटण में िहायक है। 

5. शोध कायतप्रणाली 
इि शोध का उद्देश्य शहरी युिाओ ंके व्यिहार का गहराई िे विश्लेषण करना है, इिसलए इिमें 
'समगश्रत शोध पद्धतत' का उपयोग ककया गया है। 
शोध का स्िरूप (Research Design) 

यह शोध मुख्य रूप िे 'िणटनात्मक' और 'विश्लेषणात्मक' है। इिमें एक तनयंबरत िमूह के ििाय 
'एटि-पोस्ट फैटटो' पद्धतत का उपयोग ककया गया है, िहा ँउन युिाओ ंका अध्ययन ककया गया 
जिन्होंने वपछले छह महीनों में कम िे कम एक िार 24 ि े48 घंटे का 'डिजिटल उपिाि' ककया है। 

 नमूना चयन (Sampling) 

 नमूना क्षेर (Universe): भारत के प्रमुख मेट्रो शहर (ददकली, मुंिई, िेंगलुरु)। 
 नमूना आकार (Sample Size): 100 प्रततभागी (18-30 िषट की आयु के िीच)। 
 तकनीक: 'िुविधािनक नमूना चयन' (Convenience Sampling) और 'स्नोिॉल िैंपसलगं' 

(Snowball Sampling) का उपयोग ककया गया, टयोंकक डिजिटल उपिाि करने िाले विसशटट 
व्यजटतयों तक पहँुचना चनुौतीपूणट है। 

 िटेा िंग्रह के स्रोत (Data Collection Sources) 

 प्राथसमक िटेा (Primary Data): एक िंरगचत ऑनलाइन प्रश्नािली (Structured Questionnaire) 

के माध्यम िे िटेा एकर ककया गया। इिके अततररटत, 10 प्रततभागगयों के िाथ 'गहन 
िाक्षात्कार' ककए गए ताकक उनके व्यजटतगत अनभुिों को िमझा िा िके। 

 द्वितीयक िटेा (Secondary Data): प्रततजटठत िमािशास्रीय पबरकाओं, पीयर-ररव्यूि लेखों, 
िब्लूएचओ (WHO) की ररपोटट और कास्टेकि (2010) ि न्यूपोटट (2019) िैिे विद्िानों की 
पुस्तकों िे िंदभट सलए गए। 
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6. शोध के उपकरण (Research Tools) 

िटेा िंग्रह के सलए मुख्य रूप िे तीन उपकरणों का उपयोग ककया गया: 
1. Likert Scale: तनाि और िंतुजटट के स्तर को 1 िे 5 के पैमाने पर मापने के सलए। 
2. Smartphone Addiction Scale (Short Version): डिजिटल लत की तीव्रता को परखन ेके सलए। 
3. ओपन-एंििे प्रश्न: डिजिटल उपिाि के दौरान महिूि होने िाले 'विड्रॉल सिम्पटम्ि' को 

िमझन ेके सलए। 
 िटेा ववश्लेिण की ववधध (Data Analysis) 

िंग्रदहत िटेा का विश्लेषण 'विषयगत विश्लेषण' (Thematic Analysis) के माध्यम िे ककया गया है। 
िांजख्यकीय िटेा के सलए िरल प्रततशत और ग्राकफक प्रस्तुतीकरण (Bar charts/Pie charts) का 
उपयोग ककया गया है ताकक तनटकषों को िुस्पटट िनाया िा िके। 

 िटेा ववश्लेिण और व्याख्या  

इि खिं में 100 प्रततभागगयों (शहरी युिाओं) ि ेप्राप्त आंकड़ों का विश्लेषण ककया गया है। िटेा को 
िरल और िुिोध िनाने के सलए िांजख्यकीय तासलकाओं और चार्टटि का प्रयोग ककया गया है। 
भाग 1: उत्तरदाताओं का िनिांजख्यकीय और तकनीकी वििरण 

शोध के तनटकषों को िमझने िे पहले यह िानना आिश्यक है कक नमूना िमूह (Sample Group) 

की िंरचना कैिी है और उनका डिजिटल व्यिहार कैिा है। 
 आय ुऔर सलगं ववतरण 

ििेक्षण में शासमल 100 युिाओं में िे 54% पुरुष और 46% मदहलाएँ थीं। आयु िगट के विश्लेषण 
िे पता चला कक िििे िकक्य डिजिटल उपयोगकताट 18-24 िषट के िमूह (62%) में थे, ििकक 25-

30 िषट के युिा (38%) काम के दिाि के कारण तकनीक का उपयोग 'िरूरी' कायों के सलए अगधक 
करते थे। 

 दैननक स्रीन टाइम  

िटेा विश्लेषण िे स्पटट हुआ कक शहरी युिाओ ंका एक िड़ा दहस्िा 'डिजिटल ओिरलोि' का सशकार 
है।  
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दैनिक स्क्रीि टाइम (घंटे) प्रनिभानियों का प्रनिशि (%) श्रेणी 

2 - 4 घटें 12% औसि उपयोि 

4 - 7 घटें 58% उच्च उपयोि 

7 घंटे से अनिक 30% अत्यनिक (लि के समाि) 

 डिजिटल उपवास की आववृि (Frequency of Digital Detox) 

िि युिाओ ंिे पूछा गया कक िे ककतनी िार स्िेच्छा ि े तकनीक िे दरू रहते हैं, तो तनटकषट 
चौंकाने िाले थे: 

 तनयसमत (िाप्तादहक): केिल 15% युिा िप्ताह में एक ददन डिजिटल उपिाि करते हैं। 
 कभी-कभी (मासिक): 35% युिा महीने में एक िार ऐिा प्रयाि करते हैं। 
 िंकट के िमय: 40% युिाओं न ेकहा कक ि े केिल ति फोन छोड़ते हैं िि ि ेअत्यगधक 

मानसिक थकान या परीक्षा के दिाि में होते हैं। 
 कभी नहीं: 10% ने कभी भी डिजिटल उपिाि का प्रयाि नहीं ककया। 

डिजिटल उपयोग के पीछे के प्रमुख कारण (Social Motivation) 

िमािशास्रीय विश्लेषण के अनुिार, युिाओं के ऑनलाइन रहने के पीछे केिल मनोरंिन नहीं, 
िजकक 'िामाजिक तुलना' और 'पैनऑजप्टकॉन' प्रभाि (हमेशा देखे िाने का अहिाि) काम करता है। 

 सांजख्यकीय ववश्लेिण के मुख्य बबदं:ु 
1. िोशल मीडिया: 82% युिा मुख्य रूप िे इंस्टाग्राम और व्हार्टिएप पर िकक्य रहते हैं। 
2. FOMO (छूट िाने का िर): 74% प्रततभागगयों न ेस्िीकार ककया कक ि ेिार-िार नोदटकफकेशन 

इिसलए चके करते हैं टयोंकक उन्हें िर लगता है कक िे कोई महत्िपूणट चचाट या ट्रेंि समि न 
कर दें । 

3. एस्केवपज़्म (पलायनिाद): 60% युिाओं के सलए डिजिटल दतुनया िास्तविक िीिन के तनाि 
ि ेिचने का एक िररया है। 

भाग 2: मानसिक स्िास््य पर प्रभाि और 'विड्रॉल सिम्पटम्ि' (Withdrawal Symptoms) 

इि अनुभाग में हम उन आंकड़ों का विश्लेषण करेंगे िो डिजिटल उपिाि के दौरान युिाओं की 
मानसिक जस्थतत में आए िदलािों को दशाटते हैं। यहाँ 'मानसिक स्िास््य' को तनाि, नींद की 
गुणित्ता और एकाग्रता के आधार पर मापा गया है। 
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 ववड्रॉल ससम्पटम्स का ववश्लेिण 

जिि तरह ककिी नशीले पदाथट को छोड़ने पर शरीर प्रततकक्या करता है, डिजिटल उपकरणों िे दरूी 
िनाने पर भी युिाओ ंमें िमान लक्षण देखे गए। शोध में शासमल 84% युिाओं ने उपिाि के 
शुरुआती 1 िे 6 घंटों के भीतर कम िे कम तीन 'विड्रॉल सिम्पटम्ि' का अनुभि ककया। 

 लक्षणों का वववरण (बहु-ववकल्पीय िटेा): 
 िेचनैी और गचड़गचड़ापन: 72% 

 िार-िार िेि में हाथ िालना (Phantom Vibration): 65% (उन्हें लगा कक फोन िाइब्रेट हो रहा 
है ििकक फोन पाि नही ंथा) 

 एकाग्रता में कमी: 48% 

 अकेलेपन का अहिाि: 42% 

 डिजिटल उपवास के बाद तनाव के स्तर में पररवततन (Stress Level Analysis) 

प्रततभागगयों के तनाि का मूकयांकन उपिाि िे 'पहले' और 'िाद' में 10-अकंों के पैमाने (1 = 

न्यूनतम, 10 = अगधकतम) पर ककया गया। 
नस्क्िनि औसि ििाव स्क्कोर (Pre-Detox) औसि ििाव स्क्कोर (Post-Detox) औसि सिुार (%) 

अत्यनिक उपयोिकिाा (>7 घंटे) 8.5 5.2 38.8% 

मध्यम उपयोिकिाा (4-7 घंटे) 6.8 4.1 39.7% 

सामान्य उपयोिकिाा (2-4 घंटे) 5.2 3.8 26.9% 

व्याख्या: िटेा स्पटट करता है कक िो युिा स्क्ीन पर अगधक िमय बिताते हैं, उन्हें डिजिटल 
उपिाि ि े िििे अगधक मानसिक राहत (तनाि में लगभग 39% की कमी) समली। र्टिेंगे 
(Twenge, 2017) के अनुिार, स्क्ीन िमय में कटौती िीधे तौर पर कोदटटिोल (Cortisol) हामोन के 
स्तर को कम करती है। 
एकाग्रता और नींद की गुणित्ता (Cognitive & Sleep Improvements) 

 सवेक्षण में एक महत्वपूणत सकारात्मक रुझान सामने आया: 
1. नींद की गुणित्ता: 68% प्रततभागगयों ने स्िीकार ककया कक डिजिटल उपिाि के दौरान और 

उिके िाद उन्हें िेहतर नींद आई। इिका कारण रात के िमय 'ब्लू लाइट' (Blue Light) के 
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िंपकट  में कमी आना है, िो मेलाटोतनन हामोन के उत्पादन को िागधत करती है (Haug et 

al., 2015)। 
2. िीप िकट  (Deep Work): 55% छारों और कामकािी युिाओं ने पाया कक फोन िे दरू रहने पर 

ि ेककिी कायट को बिना भटकाि के अगधक िमय तक कर िके। 
 FOMO बनाम JOMO (अनुभविन्य बदलाव) 

अध्ययन के दौरान एक रोचक िदलाि देखा गया। उपिाि के शुरुआती घंटों में FOMO (छूट िाने 
का िर) हािी था, लेककन 24 घंटे िीतन ेके िाद 40% युिाओ ंने JOMO (Joy of Missing Out) यानी 
'छूट िाने के आनंद' का अनुभि ककया। उन्होंने महिूि ककया कक ऑनलाइन दतुनया की भागदौड़ 
के बिना िीिन अगधक शांत और अथटपूणट है। 
भाग 3: िामाजिक व्यिहार और िास्तविक िंिंधों पर प्रभाि 

िमािशास्रीय दृजटट िे, डिजिटल उपिाि केिल एक व्यजटतगत अनुभि नहीं है, िजकक यह 
'िामाजिक पुनतनटमाटण' की एक प्रकक्या है। इि खिं के आंकड़ े दशाटते हैं कक आभािी दतुनया ि े
हटने के िाद युिाओं के िामाजिक व्यिहार में तनम्नसलखखत महत्िपूणट पररितटन देखे गए: 

 प्रत्यक्ष संवाद (Face-to-Face Interaction) में वदृ्धध 

ििेक्षण में पाया गया कक डिजिटल उपिाि के दौरान युिाओं ने अपने पररिार और समरों के िाथ 
बिताए िाने िाले िमय में गुणात्मक िुधार महिूि ककया। 

 िंिाद की गुणित्ता: 72% उत्तरदाताओं ने माना कक फोन पाि न होने पर ि े िातचीत के 
दौरान अगधक 'िचते' (Present) थे। 

 फबिगं (Phubbing) में कमी: 68% युिाओ ंने स्िीकार ककया कक डिजिटल उपिाि के िाद उन्हें 
यह अहिाि हुआ कक िे िातचीत के दौरान फोन चके करके दिूरों का अपमान कर रहे थे। 
ह्यूस्टन और अन्य (2016) के अनुिार, फबिगं में कमी आने िे ररश्तों की िंतुजटट में 30% 
तक की िदृ्गध होती है। 

 सहानुभूनत और भावनात्मक िुडाव (Empathy & Emotional Connection) 

डिजिटल दतुनया के छोटे और त्िररत िंदेशों (Texts) ने मानिीय िंिेदनाओं को िीसमत कर ददया 
है। िटेा के अनुिार: 
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o िहानुभूतत का स्तर: 58% प्रततभागगयों न ेमहिूि ककया कक बिना स्क्ीन के ि े दिूरों की 
भािनाओं और शारीररक हाि-भाि (Body Language) को िेहतर िमझ पा रहे थे। 

o गहन िातचीत (Deep Conversations): 52% युिाओं न ेररपोटट ककया कक उन्होंने अपने माता-
वपता या भाई-िहनों के िाथ ऐिी िातें िाझा कीं िो ि ेलंिे िमय िे डिजिटल व्यस्तता के 
कारण नहीं कर पाए थे। 

o सामाजिक अलगाव (Social Isolation) का भ्रम टूटना 
एक महत्िपूणट िमािशास्रीय तनटकषट यह तनकला कक िोशल मीडिया पर 'िैकड़ों समर' होने के 
िाििूद युिा अकेलापन महिूि करते थे। 

o िास्तविक िामाजिक पूंिी (Social Capital): डिजिटल उपिाि के दौरान, 45% युिाओं न ेअपने 
उन 3-4 'िच्च े समरों' को फोन कॉल या व्यजटतगत मुलाकात के सलए िमय ददया िो 
िास्ति में उनके िंकट में िाथ खड़े होते हैं। यह पुटनाम (Robert Putnam, 2000) की 
'िोशल कैवपटल' की अिधारणा की पुजटट करता है, िहा ँिास्तविक िुड़ाि डिजिटल िुड़ाि िे 
अगधक मूकयिान है। 

 'अनुपजस्थत उपजस्थनत' (Absent Presence) का अंत 

िमािशास्री गेरगेन (Kenneth Gergen, 2002) ने 'अनुपजस्थत उपजस्थतत' की अिधारणा दी थी, िहा ँ
व्यजटत भौततक रूप िे एक िगह होता है पर मानसिक रूप िे डिजिटल दतुनया में। िटेा विश्लेषण 
िे पता चला कक: 

o डिजिटल उपिाि ने 90% युिाओं को अपने भौततक पररिेश (िैि-े पाकट  में टहलना, भोिन का 
स्िाद लेना, या िाररश देखना) के प्रतत अगधक िागरूक िनाया। 

o खाली िमय का िदपुयोग: युिाओं न ेऔितन 3-4 घंटे ऐिे कायों (Hobbies) में बिताए िो िे 
"िमय नहीं है" कहकर टाल देते थे, िैि ेपेंदटगं, िंगीत या खेल। 

सामानिक िनिनवनि उपवास के दौराि भािीदारी (%) सामानिक प्रभाव 

पाररवाररक संवाद 78% बेहिर िालमेल 

शारीररक खेल/व्यायाम 42% स्क्वास्क््य सिुार 

सामदुानयक मेलिोल 25% सामदुानयक भाविा 

आत्म-नचन्िि(Self-

Reflection) 

64% आत्म-िािरूकिा 
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िटेा के तीनों भागों का विश्लेषण यह सिद्ध करता है कक डिजिटल उपिाि केिल 'फोन िंद करना' 
नहीं है, िजकक यह 'मानिीय िंिेदनाओं को पुनिीवित करना' है। यह युिाओ ंको आभािी प्रशंिा के 
िाल िे तनकालकर िास्तविक अजस्तत्ि और िंिंधों की ओर मोड़ता है। 

 समािशास्रीय दृजटटकोण (Sociological Perspective) 

डिजिटल उपिाि की घटना को िमझने के सलए तनम्नसलखखत िमािशास्रीय सिद्धांतों का 
विश्लेषण अतनिायट है: 

 कालत मार्कसत: अलगाव का ससद्धांत (Marx’s Theory of Alienation) 

माटिट न ेतकट  ददया था कक पूंिीिादी व्यिस्था में श्रसमक अपने उत्पाद और स्ियं ि ेअलग हो 
िाता है। आधतुनक िंदभट में, डिजिटल तकनीक ने युिाओं को उनके 'िास्तविक अजस्तत्ि' िे अलग 
कर ददया है। 

o डिजिटल अलगाि: िि युिा अपनी पहचान को केिल 'प्रोफाइल वपटचर' और 'लाइटि' तक 
िीसमत कर लेते हैं, तो ि ेअपनी िास्तविक क्षमताओं ि ेकट िाते हैं। 

o उपिाि की भूसमका: डिजिटल उपिाि इि अलगाि को तोड़ने की एक प्रकक्या है, िहा ँ
व्यजटत पुनः अपने 'स्ि' (Self) और प्रकृतत िे िुड़ता है। 

 इरववगं गॉफमैन: प्रस्तुतीकरण और मंचन (Goffman’s Dramaturgy) 

गॉफमैन के अनुिार, िमाि एक रंगमंच है िहा ँव्यजटत अपनी एक विशषे छवि प्रस्तुत करता है 
(Impression Management)। 

o फं्रट स्टेि िनाम िैक स्टेि: िोशल मीडिया युिाओं के सलए एक 'फं्रट स्टेि' िन गया है 
िहा ँिे हमेशा 'परफेटट' ददखने के दिाि में रहते हैं। यह तनरंतर प्रदशटन उन्हें मानसिक 
रूप िे थका देता है। 

o दृजटटकोण: डिजिटल उपिाि युिाओं को 'िैक स्टेि' (तनिी स्थान) में िाने की अनुमतत 
देता है, िहा ँ उन्हें ककिी के सलए प्रदशटन नहीं करना पड़ता। इििे उनकी प्रामाखणकता 
(Authenticity) िढ़ती है। 

 समशले फौकॉल्ट: डिजिटल पैनऑजटटकॉन (Foucault’s Panopticon) 

फौकॉकट ने एक ऐिी िेल की ककपना की थी िहाँ कैददयों को लगता है कक उन्हें हमेशा देखा िा 
रहा है। 
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o अदृश्य तनगरानी: िोशल मीडिया एक आधतुनक 'पैनऑजप्टकॉन' है। 'िीन' (Seen) रिीद, 

'लास्ट िीन' और 'लाइि लोकेशन' िैिी िुविधाएँ युिाओं को तनरंतर िामाजिक तनगरानी 
में रखती हैं। 

o प्रततरोध के रूप में उपिाि: डिजिटल उपिाि इि तनगरानी तंर ि ेिाहर तनकलने का 
एक िाहसिक कदम है। यह तकनीक द्िारा िंचासलत 'अनुशािन' के विरुद्ध एक 
िामाजिक विरोह है। 

 रॉबटत पुटनाम: सामाजिक पूंिी (Social Capital) 

पुटनाम न े 'िॉउसलगं अलोन' (Putnam, 2000) में गगरते हुए िामुदातयक िुड़ाि पर गचतंा व्यटत की 
थी। 

o कमिोर िंधन (Weak Ties): िोशल मीडिया हज़ारों 'कमिोर िंधन' (फेििुक फ्रें ड्ि) तो 
िनाता है, लेककन 'मििूत िंधन' (गहरे समर/पररिार) को खत्म कर देता है। 

o तनटकषट: अध्ययन दशाटता है कक डिजिटल उपिाि 'िॉजन्िगं िोशल कैवपटल' (Bonding 

Social Capital) को िढ़ाता है, जििि े िमाि में आपिी विश्िाि और िहानुभूतत का 
पुनरुद्धार होता है। 

 िॉित ससमेल: शहरी िीवन और 'ब्लास'े दृजटटकोण (Simmel’s Blasé Outlook) 

सिमेल का मानना था कक शहरी िीिन में िंिेदनाओं की अगधकता के कारण व्यजटत मानसिक रूप 
िे 'िुन्न' (Blasé) हो िाता है। 

o डिजिटल ब्लाि:े आि का युिा िूचनाओं के अतत-प्रिाह िे इतना ितंपृ्त है कक िह 
िास्तविक मानिीय िंिेदनाओं के प्रतत उदािीन हो गया है। 

o उपिाि का प्रभाि: डिजिटल उपिाि इि 'मानसिक िुन्नता' को तोड़कर िंिेदनाओं को 
कफर िे िीवित (Re-sensitizing) करने का कायट करता है। 

7. ननटकित (Conclusion) 

प्रस्तुत शोध पर 'डिजिटल उपिाि' को केिल एक व्यजटतगत पिंद के रूप में नहीं, िजकक तकनीकी 
प्रभुत्ि िाले िमाि में मानसिक और िामाजिक स्िास््य को पुनः प्राप्त करने के एक अतनिायट 
तंर के रूप में स्थावपत करता है। अध्ययन के तनटकषों को तनम्नसलखखत मुख्य बिदंओुं में िंक्षेवपत 
ककया िा िकता है: 
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अध्ययन िे स्पटट होता है कक शहरी युिाओं में डिजिटल उपकरणों की अतत-तनभटरता ने 'डिजिटल 
थकािट' (Digital Burnout) की जस्थतत पैदा कर दी है। यद्यवप स्माटटफोन और िोशल मीडिया ने 
िूचनात्मक लाभ ददए हैं, ककंतु उनके अतनयंबरत उपयोग ने एकाग्रता में कमी, नींद के विकारों और 
'FOMO' (छूट िाने का िर) िैिी गंभीर मनोिैज्ञातनक िमस्याओं को िन्म ददया है। 

8. मुख्य ननटकित 
o मानसिक राहत: िटेा विश्लेषण यह सिद्ध करता है कक 24 िे 48 घंटे का डिजिटल 

उपिाि तनाि के स्तर में औितन 35-40% तक की कमी लाता है। यह युिाओं को 
'िोपामाइन लूप' िे िाहर तनकालकर मानसिक शांतत प्रदान करता है। 

o िामाजिक पुनगटठन: डिजिटल उपिाि 'अनुपजस्थत उपजस्थतत' के भ्रम को तोड़ता है। यह 
पाया गया कक तकनीक िे दरूी िनाने पर युिाओ ंके पाररिाररक िंिाद की गुणित्ता में 
िुधार होता है और िे आभािी प्रशंिा के ििाय िास्तविक िहानुभूतत को प्राथसमकता 
देने लगते हैं। 

o प्रारंसभक चनुौततयां: शोध यह भी रेखांककत करता है कक डिजिटल उपिाि की शुरुआत में 
युिाओं को 'विड्रॉल सिम्पटम्ि' (गचड़गचड़ापन और िेचनैी) का िामना करना पड़ता है, िो 
यह दशाटता है कक तकनीक का प्रभाि ककिी मादक पदाथट की लत के िमान गहरा हो 
चकुा है। 

9. समािशास्रीय ननहहताथत 
िमािशास्रीय दृजटटकोण िे, डिजिटल उपिाि 'स्ि' (Self) की पुनः खोि की एक प्रकक्या है। यह 
गॉफमैन के 'प्रदशटनकारी व्यिहार' और फौकॉकट के 'पैनऑजप्टकॉन' िैि ेतनयंरणों िे मुजटत का एक 
मागट है। यह दशाटता है कक मानि प्रकृतत अभी भी भौततक स्पशट, आमने-िामने की िातचीत और 
आत्म-गचतंन की भूखी है, जििे कोई भी एकगोररदम प्रततस्थावपत नहीं कर िकता। 
तनटकषटतः, डिजिटल उपिाि तकनीक के पूणट पररत्याग का आह्िान नहीं है, िजकक यह 'डिजिटल 
अनुशािन' की िकालत करता है। भविटय का िमाि केिल िही स्िस्थ रह पाएगा िो तकनीक का 
उपयोग तो करेगा, लेककन उिका दाि नहीं िनेगा। 
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10.सुझाव (Suggestions) 

शोध के तनटकषों के आधार पर कुछ व्यिहाररक िुझाि तनम्नसलखखत हैं: 
1. डिजिटल समतनमसलज्म: युिाओं को कैल न्यूपोटट (2019) के सिद्धांत के अनुिार केिल 

उन्हीं ऐप्ि का उपयोग करना चादहए िो उनके िीिन में िास्तविक मूकय िोड़ते हों। 
2. गैिेट-फ्री ज़ोन और िमय: पररिारों को भोिन के िमय और िोने ि ेएक घंटे पहले 'नो 

फोन िोन' (No Phone Zone) का तनयम कड़ाई िे लागू करना चादहए। 
3. शैक्षखणक पहल: विश्िविद्यालयों में 'डिजिटल िेलिीइंग' को पाठ्यचयाट का दहस्िा िनाया 

िाना चादहए ताकक छार तकनीक के स्िस्थ उपयोग के प्रतत िागरूक हो िकें । 
4. िाप्तादहक उपिाि: िप्ताह में कम ि ेकम एक ददन (िैि ेरवििार) को 'डिजिटल विश्राम 

ददिि' के रूप में घोवषत करना चादहए ताकक मजस्तटक को पुनः ऊिाट (Recharge) समल 
िके। 
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