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साि संके्षप – 
िततमान समय में सोशल मीसडया का युिाओ ंके जीिन में महत्वपूर्त स्थान बन चुका है, इसने 

युिाओ ंके सामासजक एिं व्यक्तिित जीिन के साथ-ही-साथ मानससक स्वास्थ्य पर भी िहरा प्रभाि डाला 

है। इस शोध पत्र का मुख्य उदे्दश्य “िततमान सामासजक पररपे्रक्ष्य में सोशल मीसडया के उपयोि एिं युिाओ ं

के मानससक स्वास्थ्य के बीच के संबंधो ंको समझने का प्रयास करना है”। सिशेष रूप से, यह शोध यह 

मूल्ांकन करता है सक “सोशल मीसडया पर असधक समय सबताने से युिाओ ंमें मानससक स्वास्थ्य 

समस्याएँ”, जैसेसक ‘सचंता’, ‘तनाि’, ‘अिसाि’ एिं आत्म-छसि की समस्याएँ कैसे उत्पन्न होती हैं। िास्ति 

में “सोशल मीसडया का अत्यसधक उपयोि युिाओ ंके मानससक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाि डालता 

है” । सोशल मीसडया पर असधक समय सबताने से युिाओ ंके मानससक तनाि एिं सचंता के स्तर में िृक्ति 

होती है; साथ-ही, सोशल मीसडया पर असल जीिन के मुकाबले आिशत एिं अिास्तसिक छसियाँ िेखकर 

युिाओ ंकी आत्म-छसि तथा आत्मसिश्वास में कमी आती है। इस अध्ययन के माध्यम से यह सनष्कषत 

सनकलता है सक “सोशल मीसडया के प्रभाि को संतुसलत एिं सििेकपूर्त तरीके से उपयोि करना चासहए, 

सजससे सक इसके नकारात्मक प्रभािो ंको कम सकया जा सके”। इस शोध पत्र को सिषयिसु्त सिशे्लषर् 

शोध सिसध के माध्यम से तैयार सकया िया है। 
मुख्य शब्द- समाज, सोशल मीसडया, युिा, मानससक स्वास्थ्य, सडसजटल तकनीकी। 

 

परिचय - 

सोशल मीसडया का युिाओ ंके मानससक स्वास्थ्य पर प्रभाि एक व्यापक एिं िहरे शोध का सिषय है। यह केिल 

एक सोशल पे्लटफॉमत के रूप में काम ही नही ंकरता है, असपतु मानससक स्वास्थ्य, भािनाओ,ं एिं व्यिहार में भी अत्यसधक 

महत्वपूर्त भूसमका सनभाता है। सोशल मीसडया के बढ़ते प्रभाि के साथ-साथ यह युिाओ ं के मानससक स्वास्थ्य पर 

सकारात्मक तथा नकारात्मक िोनो ंप्रभाि डाल सकता है (Siddiqui एिं Singh, 2016)। सोशल मीसडया का उिय एिं 

इसके उपयोि का सिस्तार समकालीन समाज के सलए एक महत्वपूर्त पररिततन लेकर आया है। यह पररिततन सिशेष रूप 

से युिा पीढ़ी पर िहरे प्रभाि डालता है (Abi-Jaoude एिं अन्य, 2020).। िततमान समय में, सोशल मीसडया ने सूचना 

प्रसार, सामासजक संपकत , ि मनोरंजन के कई नए रूपो ंको जन्म सिया है। यद्यसप, जहां सोशल मीसडया ने युिाओ ंके जीिन 

में सकारात्मक बिलाि लाए हैं, िही ंइसके मानससक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभािो ंको भी अनिेखी नही ंकी जा सकती 

है (Naslund एिं अन्य, 2020)। 
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उदे्दश्य- 

शोध पत्र के उदे्दश्य सनम्नित हैं-  

1. सोशल मीसडया के उपयोि के कारर् युिाओ ंके आत्म-सम्मान एिं आत्म-छसि में आने िाले पररिततनो ंका अध्ययन 

करना । 

2. सोशल मीसडया द्वारा युिाओ ंमें मानससक स्वास्थ्य के मुद्दो ंके प्रसत जािरूकता एिं संिेिनशीलता बढ़ाने में सनभाई 

िई भूसमका का सिशे्लषर् करना। 

3. सोशल मीसडया के सकारात्मक तथा नकारात्मक प्रभािो ंके बीच संतुलन एिं उनके मानससक स्वास्थ्य पर पड़ने 

िाले प्रभाि का अध्ययन करना। 

सोशल मीजिया का प्रािंभ एवं जवकास- 

सोशल मीसडया का प्रारंभ 1990 के िशक के अंत में तब हुआ जब इंटरनेट का उपयोि बढ़ने लिा तथा नए 

पे्लटफामों का सनमातर् हुआ (Garrote-Quintana, एिं अन्य, 2025).। पहले इंटरनेट पर ‘बुलेसटन बोडत ’ एिं ‘फोरम’ जैसे 

पे्लटफामों का उपयोि सकया जाता था, जहां लोि अपनी राय व्यि कर सकते थे तथा अपने सिचारो ंका आिान-प्रिान 

कर सकते थे; सकनु्त सोशल मीसडया का सही अथत एिं उपयोि 2000 के िशक में तब प्रारंभ हुआ जब बडे़ सोशल 

नेटिसकिं ि पे्लटफामत जैसे ‘Friendster’ तथा ‘MySpace’ सामने आए। ‘Facebook’, ‘Twitter’, ‘LinkedIn’, तथा 

‘YouTube’ जैसे पे्लटफॉमों के लॉन्च के साथ-ही सोशल मीसडया का सिकास एिं सिस्तार हुआ (अक्तिया एिं अन्य, 

2025)।। फेसबुक ने इस सिशा में क्ांसतकारी बिलाि लाए । इसके बाि ‘Instagram’ एिं ‘Snapchat’ जैसे पे्लटफॉमों 

का आिमन हुआ, सजन्ोनें सडसजटल फोटो तथा िीसडयो शेयररंि के तरीको ंको बिल सिया; इसके अलािां ‘TikTok’ जैसे 

नए एिं आकषतक पे्लटफामों ने युिाओ ंके बीच सोशल मीसडया के उपयोि को और असधक बढ़ािा सिया, जोसक पूरी तरह 

से िीसडयो-आधाररत है। सोशल मीसडया का सिकास सपछले िो िशको ंमें अत्यसधक तीव्र एिं प्रभािशाली रूप से हुआ है 

(Anh एिं अन्य, 2025)। यह केिल व्यक्तिित संिाि एिं जानकारी के आिान-प्रिान का एक माध्यम ही नही ंहै, असपतु 

समाज, संसृ्कसत एिं अथतव्यिस्था पर भी िहरा प्रभाि डालने िाला एक शक्तिशाली उपकरर् बन चुका है। सोशल मीसडया 

ने समाज के सिसभन्न पहलुओ ंको प्रभासित सकया है, जैसे सक ‘सशक्षा’, ‘राजनीसत’, ‘व्यिसाय’, तथा सिशेष रूप से युिाओ ं

का ‘मानससक स्वास्थ्य’ । सोशल मीसडया का सबसे बड़ा आकषतर् उसकी कनेक्तिसिटी तथा व्यापकता है (Piccio एिं 

अन्य, 2025)। इसने युिाओ ंको अपने सिचार व्यि करने, नए िोस्त बनाने, एिं अपनी पहचान बनाने के सलए एक नया 

मंच सिया है। लेसकन इस सकारात्मक पहलू के साथ-ही सिसभन्न तरह की मानससक स्वास्थ्य समस्याएं भी सामने आई हैं। 

सोशल मीजिया एवं मानजसक स्वास्थ्य- 

सोशल मीसडया ने मानससक स्वास्थ्य के संिभत में महत्वपूर्त भूसमका सनभाई है। जहां एक ओर यह लोिो ंको एक 

िूसरे से जुड़ने ि समथतन प्राप्त करने का अिसर िेता है, िही ंिूसरी ओर इससे मानससक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाि 

भी पड़ सकता है (सिाघयानी एिं तातारी, 2021)। अत्यसधक सोशल मीसडया उपयोि से आत्म-सम्मान में कमी, सचंता, 

एिं अिसाि जैसी समस्याएं उत्पन्न हो सकती हैं, खासकर जब लोि अपने जीिन की तुलना िूसरो ंसे करते हैं। इसके 

बािजूि, कई सोशल मीसडया पे्लटफॉर्म्त ‘मानससक स्वास्थ्य जािरूकता बढ़ाने’, ‘सहायता समूहो ंको जोड़ने’ तथा 

‘समस्याओ ंपर खुलकर चचात करने’ का मंच भी प्रिान करते हैं (नेसी, 2020)। सोशल मीसडया का मानससक स्वास्थ्य पर 
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प्रभाि कई तरह से िेखा जा सकता है; यह प्रभाि न केिल व्यक्तित्व स्तर पर, िरन समाज में युिाओ ंके संबंधो ंएिं सोचने-

समझने एिं जीिन व्यतीत करने के तरीको ंपर भी पड़ता है।  

सोशल मीजिया का मानजसक स्वास्थ्य पि नकािात्मक प्रभाव- 

1. आत्म-सम्मान एवं आत्म-छजव- सोशल मीसडया का नकारात्मक प्रभाि युिाओ ंके आत्म-सम्मान एिं आत्म-

छसि पर िहरा प्रभाि डाल सकता है; जबसक यह पे्लटफामत व्यक्तियो ंको एक िूसरे से जुड़ने एिं अपनी पहचान 

व्यि करने के सिसभन्न अिसर प्रिान करते हैं (Hoxhaj एिं अन्य, 2023) | साथ ही साथ  इसके द्वारा उत्पन्न 

मानससक िबाि ि  आत्म-छसि से संबंसधत समस्याएं िंभीर हो सकती हैं। सोशल मीसडया पर सिखाए जाने िाले 

आिशत जीिन, भौसतक आकषतर् तथा पररपूर्तता के मानक अक्सर िास्तसिकता से िूर होते हैं  (Nene एिं 

Olayemi, 2023), जो युिाओ ंको अपनी असल स ंििी से असंतुष्ट कर सकते हैं। 

2. सोशल मीजिया पि आदशत िीवन की छजवयााँ- सोशल मीसडया पर साझा की जाने िाली बहुत सी तस्वीरें  तथा 

िीसडयो असधकतर जीिन के खुशहाल एिं पररपूर्त पहलुओ ंको ही िशातते हैं। यह एक गै्लमरस ि आिशत जीिन 

की छसि प्रसु्तत करते हैं, सजससे लोि अपने आकषतक शरीर, महंिे कपडे़ तथा शानिार यात्रा अनुभिो ंको भी 

सिखाते हैं (फरडौली एिं हॉलैंड, 2018)। साथ ही यह सिशेष रूप से इंस्टाग्राम जैसे पे्लटफामों पर अत्यसधक िेखा 

जाता है, जहां पर ज्यािातर लोि अपनी छसियो ंको असधक संुिर बनाने के हेतु सफल्टर ि एसडसटंि टूल्स का भी 

उपयोि करते हैं। एक आिशत तथा परफेि जीिन का सचत्रर् िास्तसिकता से बहुत ज्यािा सभन्न होता है जोसक 

युिाओ ंको अपनी असली स ंििी ि शारीररक रूप से तुलना करने का िबाि असधक महसूस होता है (फ्रीटास, 

2017)। इसी प्रकार की तुलना से आत्म-सम्मान में कमी आ सकती है, साथ ही युिा अपने शरीर तथा जीिन की 

िास्तसिकता से भी असंतुष्ट हो सकते हैं। 

3. सोशल मीजिया पि रु्लना का दबाव- सोशल मीसडया उपयोिकतात को िूसरो ंके जीिन के बारे में असधक 

जानने का अिसर प्रिान करता है, सजससे िे अपनी िास्तसिक क्तस्थसत से लिातार तुलना करने लिते हैं। जब कोई 

युिा सोशल मीसडया पर िूसरो ंके सफल, संुिर ि आिशत जीिन को िेखता है, तो उसे ऐसा लिता है सक िह भी 

अपने जीिन में सकसी कारर्िश पीछे है (फरडौली एिं अन्य, 2015)। ऐसे सिचार आत्म-सम्मान पर नकारात्मक 

रूप से प्रभाि डाल सकते है, खासकर जब िे यह महसूस करते हैं सक िे अपनी ि िूसरो ंकी अपेक्षाएँ पूरी करने 

में असमथत हैं। युिाओ ंके बीच यह िबाि बढ़ जाता है सक िे िूसरो ंकी तरह सिखें, उन्ी ंजैसे जीिन जीएं, एिं 

उसी प्रकार की सफलता प्राप्त करें  (मुहम्मि एिं अन्य, 2024), यह उन्ें मानससक असंतोष, अिसाि एिं सचंता 

का सामना करिा सकता है।  

4. शािीरिक रूप एवं शिीि की छजव- सोशल मीसडया का एक अन्य नकारात्मक प्रभाि शरीर की छसि (Body 

Image) पर पड़ता है। इंस्टाग्राम एिं सै्नपचैट जैसे पे्लटफॉर्म्त पर शारीररक रूप से पररपूर्त, पतले, तथा आकषतक 

शरीर की छसियाँ अक्सर साझा की जाती हैं, सजससे युिा अपने शरीर के आकार एिं रूप को लेकर असंतुष्ट हो 

सकते हैं। कई बार युिा सोशल मीसडया पर असधक ‘आकषतक’ सिखने के सलए अस्वस्थ आहार योजनाओ,ं 

अत्यसधक व्यायाम या यहां तक सक प्लाक्तस्टक सजतरी जैसी प्रसक्याओ ंकी ओर आकसषतत हो सकते हैं (Franchina 
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एिं Lo, 2018)। जब िे अपनी असल शरीर छसि को उन आिशत छसियो ंसे तुलना करते हैं, तो उन्ें ऐसा प्रतीत 

होता है सक िे संुिर नही ंहैं, जोसक उनकी आत्म-छसि तथा आत्म-सम्मान को नुकसान पहंुचा सकता है। 

5. नकािात्मक जिप्पजियााँ एवं िर ोजलंग- सोशल मीसडया पर नकारात्मक सटिसर्याँ, आलोचनाएँ, एिं टर ोसलंि एक 

अन्य कारर् हैं जो आत्म-सम्मान को प्रभासित कर सकते हैं। जब सकसी व्यक्ति की पोस्ट या तस्वीरो ं पर 

नकारात्मक या आलोचनात्मक सटिसर्याँ आती हैं, तो यह उसे मानससक रूप से प्रभासित कर सकती है (Doyle, 

2024)। खासकर युिा लोि, जो अपनी पहचान तथा आत्म-सम्मान के मामले में संिेिनशील होते हैं, इन 

आलोचनाओ ंसे िहरे तक प्रभासित हो सकते हैं। यह टर ोसलंि कभी-कभी िंभीर मानससक समस्याओ ंको जन्म 

िेती है, जैसे सक आत्म-संिेह, अिसाि, एिं सामासजक अलिाि (Najam, 2023)। इसके पररर्ामस्वरूप, कई 

लोि सोशल मीसडया से िूरी बनाने या खुि को अकेला महसूस करने लिते हैं। 

6. पािंपरिक संुदिर्ा के मानक एवं दबाव- सोशल मीसडया पर एक सनसित प्रकार की ‘संुिरता’ के मानक प्रचसलत 

हैं; उिाहरर् के सलए- एक पतला शरीर, उज्जिल त्वचा, एिं फैशनेबल कपडे़ आम-तौर पर संुिरता के मानक 

माने जाते हैं। ऐसे मानक उन लोिो ंके सलए हासनकारक हो सकते हैं सजनका शरीर उन आिशों से मेल नही ं

खाता। इस प्रकार के मानक युिा पीढ़ी पर मानससक िबाि डालते हैं तथा िे अक्सर अपने शरीर के बारे में 

असंतुष्ट महसूस करते हैं। यह मानससक संघषत उन्ें सचंता एिं आत्म-सम्मान में कमी का सशकार बना सकता है। 

7. सभी पोस्ट का सच नही ंहोना- सोशल मीसडया पर साझा की जाने िाली असधकांश पोस्टें एिं सचत्र िास्तसिकता 

से परे होते हैं। लोि अपनी जीिन की खुसशयो ंतथा सफलता को ही सामने रखते हैं, जबसक िे िास्तसिक जीिन 

के संघषों एिं िुखो ंको सछपाते हैं। यह पररपूर्त जीिन की छसि एक भ्रम पैिा करती है, जो िूसरो ंको अपने जीिन 

की िास्तसिकता से असंतुष्ट कर िेती है। जब लोि िूसरो ंकी भव्यता एिं सफलता को िेखते हैं, तो िे महसूस 

करते हैं सक िे उसी स्तर तक नही ंपहंुच पाए हैं, सजससे उनका आत्म-सम्मान एिं आत्म-छसि प्रभासित हो सकती 

है। 

सकािात्मक प्रभाव- 

जहाँ एक ओर सोशल मीसडया के नाकारात्मक प्रभाि हैं िही िूसरी ओर इसके कुछ सकारात्मक प्रभाि भी िेखने को 

समल रहें हैं, जोसक सनम्नानुसार हैं-  

1. आत्म-सम्मान एवं आत्म-छजव- सोशल मीसडया का प्रभाि न केिल नकारात्मक होता है, असपतु इसके कई 

सकारात्मक पहलू भी हैं, जोसक युिाओ ंके आत्म-सम्मान एिं आत्म-छसि को सकारात्मक रूप से प्रभासित कर 

सकते हैं (Akram एिं Kumar, 2017)। यसि इसका सही एिं संतुसलत उपयोि सकया जाए, तो सनसित रूप से 

सोशल मीसडया युिाओ ंको आत्म-सिश्वास, आत्म-स्वीकृसत एिं अपनी असली पहचान को समझने में मिि कर 

सकता है। 

2. आत्म-स्वीकृजर् एवं जवजवधर्ा का सम्मान- सोशल मीसडया ने व्यक्तियो ंको अपनी पहचान एिं सिसिधताओ ंको 

स्वीकार करने का एक मंच प्रिान सकया है। पहले, समाज में संुिरता तथा शारीररक आकषतर् के कुछ सिसशष्ट 

मानक थे, सकनु्त अब सोशल मीसडया पे्लटफामों पर लोि अपनी असली पहचान तथा शरीर की छसि को साझा 

कर रहे हैं, सजससेसक आत्म-स्वीकृसत को बढ़ािा समलता है (Hanna एिं अन्य, 2017)। Body Positive 
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Movement तथा Self-Love Movement जैसे असभयानो ं ने युिाओ ंको अपने शरीर के प्रसत सकारात्मक 

दृसष्टकोर् अपनाने के सलए पे्रररत सकया है। इन आंिोलनो ंके माध्यम से, लोि समझते हैं सक हर व्यक्ति की 

शारीररक संरचना अलि होती है तथा उसे स्वीकार सकया जाना चासहए। सोशल मीसडया पर लोि अपनी प्राकृसतक 

संुिरता, त्वचा, आकार, रंि और शरीर के सिसभन्न रूपो ंको साझा कर रहे हैं, सजससे युिाओ ंमें आत्म-स्वीकृसत 

और आत्म-सम्मान की भािना सिकससत हो रही है। इसका नतीजा यह है सक युिा अब अपनी असली पहचान को 

नकारने के बजाय, उसे अपनाने की सिशा में किम बढ़ा रहे हैं, सजससे उनकी आत्म-छसि बेहतर हो रही है। 

3. सकािात्मक भूजमका मॉिल्स- सोशल मीसडया पे्लटफॉर्म्त पर कई व्यक्ति और संिठनो ंने सकारात्मक भूसमका 

मॉडल प्रसु्तत सकए हैं, जोसक िास्तसिक जीिन की कसठनाइयो ंएिं संघषों से जूझते हुए सफलता प्राप्त करते हैं। 

ये व्यक्ति न केिल अपने व्यक्तिित जीिन के बारे में बात करते हैं, असपतु मानससक स्वास्थ्य, आत्म-सम्मान एिं 

आत्म-छसि के बारे में भी खुलकर चचात करते हैं। ऐसे रोल मॉडल्स युिाओ ंको यह संिेश िेते हैं सक सकसी के 

जीिन में संघषत होना सामान्य है तथा आत्म-सम्मान को बनाए रखने के सलए यह जरूरी नही ंहै सक आप परफेि 

सिखें (Buunk एिं अन्य, 2007)। इसके अलािा, कई मानससक स्वास्थ्य सिशेषज्ञ एिं पे्ररक ििा सोशल मीसडया 

के माध्यम से युिाओ ंको आत्म-सम्मान, आत्म-पे्रम, और मानससक स्वास्थ्य के बारे में सशक्षा िेते हैं। इन सलाहकारो ं

एिं मेंटरो ंके संिेशो ंसे युिाओ ंको मानससक िबाि से बाहर आने तथा खुि को समझने में मिि समलती है। 

4. समर्तन एवं पे्रििा की र्ाकर्- सोशल मीसडया पे्लटफॉर्म्त, जैसे Instagram, Twitter, एिं Facebook, ने 

सकारात्मक सिचारो,ं समथतन तथा पे्ररर्ा के सलए एक समुिाय का सनमातर् सकया है। ऐसे समूहो ंमें लोि अपनी 

जीिन की चुनौसतयाँ एिं संघषत साझा करते हैं, सजससे उन्ें मानससक तथा भािनात्मक समथतन समलता है। जब 

कोई युिा सोशल मीसडया पर अपने सिचारो ंऔर भािनाओ ंको साझा करता है, तो अन्य लोि उसे समझते हैं और 

सहानुभूसत और समथतन प्रिान करते हैं (Alhabash एिं अन्य, 2017)। इस प्रकार के समथतन से आत्म-सम्मान में 

िृक्ति होती है, क्ोसंक व्यक्ति को यह महसूस होता है सक िह अकेला नही ंहै तथा उसकी समस्याएँ िूसरो ंके द्वारा 

समझी जा रही हैं। साथ-ही, इससे पे्ररर्ा समलती है सक व्यक्ति अपने मानससक एिं भािनात्मक संघषों को पार 

कर सकता है। 

5. शािीरिक एवं मानजसक स्वास्थ्य के प्रजर् िागरूकर्ा- सोशल मीसडया पे्लटफॉर्म्त पर मानससक एिं शारीररक 

स्वास्थ्य के बारे में जानकारी तथा जािरूकता फैलाने के सलए कई असभयान चलाए जा रहे हैं। उिाहरर् के सलए- 

मानससक स्वास्थ्य से जुडे़ Mental Health Matters तथा शारीररक स्वास्थ्य से जुडे़ Healthy Body Healthy 

Mind जैसे हैशटैग्स युिाओ ंको मानससक और शारीररक स्वास्थ्य के महत्व को समझने में मिि करते हैं। सोशल 

मीसडया के माध्यम से लोि मानससक स्वास्थ्य समस्याओ ंके बारे में खुलकर बात करते हैं, जैसे सक सचंता, अिसाि, 

और आत्महत्या के सिचार। इससे युिाओ ंको यह समझने में मिि समलती है सक मानससक स्वास्थ्य के मुद्दो ंका 

सामना करना सामान्य है और उनसे सनपटने के सलए सहायता प्राप्त की जा सकती है। ऐसे पे्लटफॉर्म्त पर 

सकारात्मक संिेश और सलाह समलने से युिाओ ंके आत्म-सम्मान में सुधार हो सकता है, क्ोसंक उन्ें यह समझ 

में आता है सक मानससक स्वास्थ्य पर ध्यान िेना जरूरी है और यह सकसी भी व्यक्ति की शारीररक स्वास्थ्य की 

तरह महत्वपूर्त है। 
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6. जिएजिजविी औि आत्म-प्रकाशन- सोशल मीसडया पे्लटफॉर्म्त, जैसे YouTube, Instagram, और TikTok, ने 

युिाओ ंको अपनी कला एिं सक्एसटसिटी को प्रिसशतत करने का एक मंच प्रिान सकया है। इससे न केिल उनका 

आत्म-सम्मान बढ़ता है, बक्ति िे अपनी प्रसतभाओ ंको िुसनया के सामने लाने में सक्षम होते हैं। जबकी युिा अपने 

कला कायों, लेखन, नृत्य, संिीत, अथिा अन्य सक्एसटि कामो ंको सोशल मीसडया पर भी साझा करते हैं और उसे 

सराहना समलती है, तो इससे उनका आत्म-सम्मान ि आत्म-सिश्वास बढ़ता है। इसके साथ, सोशल मीसडया ने 

युिाओ ंको अपने सिचारो,ं भािनाओ ंतथा रचनात्मकता को असभव्यि करने का एक स्वतंत्र पे्लटफामत प्रिान 

सकया है। इससे उन्ें अपनी पहचान बनाने का भी मौका समलता है साथ-ही-साथ िे खुि को समाज में एक अहम् 

सहस्सा महसूस करते हैं। 

जनष्कर्त –  

सोशल मीसडया का मानससक स्वास्थ्य पर प्रभाि, सोशल मीसडया का मानससक स्वास्थ्य पर समसित प्रभाि पड़ता 

है। जहां एक ओर यह कुछ युिाओ ंके सलए मानससक स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ ंजैसे सचंता और अिसाि का कारर् बन 

सकता है, िही ंिूसरी ओर इसे मानससक स्वास्थ्य जािरूकता बढ़ाने का एक उपकरर् भी माना जा सकता है। इसके 

सकारात्मक प्रभािो ंमें मानससक स्वास्थ्य समस्याओ ंके प्रसत जािरूकता और सहायता प्राप्त करने के अिसर बढ़ना 

शासमल है।  

आत्म-सम्मान और आत्म-छसि पर प्रभाि, सोशल मीसडया का प्रभाि युिाओ ंके आत्म-सम्मान और आत्म-छसि 

पर िहरा होता है। सोशल मीसडया पर आिशत जीिन और शारीररक छसि के उच्च मानको ंके कारर्, युिाओ ंमें आत्म-

संस्कार और आत्म-सम्मान में कमी आ सकती है। हालांसक, जब सोशल मीसडया को सकारात्मक तरीके से उपयोि सकया 

जाता है, जैसे सक खुि को स्वीकारने और आत्म-पे्रम के संिेशो ंके द्वारा, तो यह आत्म-सम्मान और आत्म-छसि में सुधार 

करने में भी सहायक हो सकता है। 

सोशल मीसडया की भूसमका, सोशल मीसडया ने मानससक स्वास्थ्य के बारे में जािरूकता बढ़ाने और समथतन 

समूहो ंको जोड़ने में महत्वपूर्त भूसमका सनभाई है। सोशल मीसडया पर मानससक स्वास्थ्य से संबंसधत सकारात्मक पोस्ट, 

सलाह, और पे्ररक सिचार युिाओ ंको समथतन और माितिशतन प्रिान करते हैं, जो उनके मानससक स्वास्थ्य में सुधार करने 

में मिि कर सकते हैं। 

सोशल मीसडया की सकारात्मकता और नकारात्मकता का संतुलन, सोशल मीसडया के प्रभािो ंका संतुलन बनाने 

की आिश्यकता है। इसके सकारात्मक पहलू जैसे समथतन, पे्ररर्ा और मानससक स्वास्थ्य जािरूकता को बढ़ािा िेने के 

साथ-साथ, नकारात्मक पहलुओ ंजैसे शारीररक छसि की तुलना और टर ोसलंि को सनयंसत्रत करने की आिश्यकता है। सोशल 

मीसडया का संयसमत और सििेकपूर्त उपयोि युिाओ ंके मानससक स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि डाल सकता है, जबसक 

इसके नकारात्मक प्रभािो ंसे बचने के सलए जािरूकता और सशक्षा की आिश्यकता है। 

 

सुझाव- 

िततमान शोध पत्र के सनष्कषत के आधार पर सुझाि सनम्नित हैं - 
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• सोशल मीसडया की सशक्षा, युिाओ ंको सोशल मीसडया के उपयोि के सकारात्मक और नकारात्मक पहलुओ ं

के बारे में सशसक्षत करना चासहए। 

• पररिार और समाज की भूसमका, पररिार और समाज को सोशल मीसडया के प्रभाि को समझकर युिाओ ं

को माितिशतन िेना चासहए। 

• मानससक स्वास्थ्य जािरूकता, मानससक स्वास्थ्य के मुद्दो ंपर असधक जािरूकता फैलानी चासहए और इसे 

एक सामान्य चचात का सिषय बनाना चासहए। 
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