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सारांश 

यह शोध-पत्र भारतीय युवाओ ंके मानसिक स्वास्थ्य और पहचान-ननमााण पर िोशल मीनिया के प्रभाव का 

िमाजशास्त्रीय नवशे्लषण प्रसु्तत करता है। अध्ययन नितीयक स्रोतो ं पर आधाररत व्याख्यात्मक एवं 

आलोचनात्मक िानहत्य-िंशे्लषण है और नकिी काल्पननक प्राथनमक िवेक्षण का दावा नही ंकरता। नवशे्लषण 

का कें द्रीय तका  है नक प्रभाव केवल उपयोग की अवनध िे नही,ं बल्कि उपयोग की शैली, िामग्री, िामासजक 

तुलना, दशाक-प्रनतनिया, िाइबरबुसलंग, एल्गोररदनमक दृश्यता, ऑफलाइन िंबंधो ंऔर पूवावती िंवेदनशीलता 

िे बनता है। ननल्किय स्क्रॉसलंग, आदशीकृत छनवयो ंिे तुलना, लोकनप्रयता-िूचको ंपर ननभारता और ऑनलाइन 

बनहष्करण नचंता, अिंतोष, नीदं में बाधा तथा वास्तनवक और प्रसु्तत स्व के बीच दूरी बढा िकते हैं। इिके 

नवपरीत िनिय, प्रामासणक और उदे्दश्यपूणा िहभानगता िामासजक िमथान, आत्म-अनभव्यल्कि और िमुदाय 

िे जुडाव को प्रोत्सानहत कर िकती है। भारतीय िंदभा में पररवार, सलंग, भाषा, वगा और ग्रामीण-शहरी 

अिमानता ननणाायक हैं। ननष्कषातः  िोशल मीनिया को मानसिक परेशानी का एकमात्र कारण मानने के बजाय 

व्यल्कि, िमाज और मंचीय िंरचना के पारस्पररक िंबंधो ंका नवशे्लषण आवश्यक है। 

मुख्य शब्द: िोशल मीनिया, युवा मानसिक स्वास्थ्य, पहचान-व्यथा, िामासजक तुलना, िाइबरबुसलंग, 

आत्मिम्मान, निसजटल िाक्षरता, भारतीय िमाज 

1. प्रस्तावना 

निसजटल युग में िोशल मीनिया भारतीय युवाओ ंके िंचार, नमत्रता, मनोरंजन, सशक्षा, रोजगार-िूचना और 

िावाजननक अनभव्यल्कि का ननयनमत वातावरण बन चुका है। भारत में 2025 की शुरुआत तक लगभग 806 
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नमसलयन इंटरनेट उपयोगकताा और 491 नमसलयन िोशल मीनिया उपयोगकताा-पहचान दजा होने का अनुमान 

इि निसजटल पहुँच की व्यापकता को दशााता है; इन मंच-आधाररत आुँकडो ंको अनितीय व्यल्कियो ंकी नननित 

िंख्या नही ंमाना जाना चानहए (िेटाररपोटाल, 2025)। इि नवस्तार ने युवाओ ंके अनुभवो ंको केवल ऑनलाइन 

नही ं नकया, बल्कि आत्म-मूल्ांकन, िामासजक मान्यता और पहचान-ननमााण को भी अनधक िावाजननक, 

मापनीय और ननरंतर बना नदया है। 

युवावस्था वह जीवन-चरण है सजिमें व्यल्कि अपने मूल्ो,ं भूनमकाओ,ं िंबंधो ंऔर भनवष्य की िंभावनाओ ं

का परीक्षण करता है। िोशल मीनिया इि प्रनिया को नई गनत देता है, क्ोनंक युवा फोटो, वीनियो, भाषा, 

नवचार, उपलल्कि, शरीर-छनव और िमूह-िंबद्धता के माध्यम िे स्वयं की चुनी हई छनव प्रसु्तत करते हैं। यह 

छनव दशाको ं की नटप्पसणयो,ं लाइक, शेयर, फॉलोअर िंख्या और एल्गोररदनमक अनुशंिाओ ं िे तत्काल 

प्रनतनिया प्राप्त करती है। फलतः  पहचान केवल व्यल्किगत आत्मनचंतन का नवषय नही ंरहती; वह दशाको ंऔर 

मंचीय िंरचना के िाथ चलने वाली प्रनतनिया-प्रनिया बन जाती है। 

मानसिक स्वास्थ्य के िंदभा में िावाजननक चचाा अक्सर िोशल मीनिया को िीधे नचंता, अविाद या 

अकेलेपन का कारण मान लेती है। उपलि िानहत्य अनधक जनटल नचत्र प्रसु्तत करता है। कुछ युवाओ ंके 

सलए िोशल मीनिया िमथान, नमत्रता, िूचना और रचनात्मक अनभव्यल्कि का स्रोत है, जबनक अन्य के सलए 

वही मंच तुलना, अस्वीकृनत, प्रदशान-दबाव और उत्पीडन का माध्यम बन िकता है। प्रभाव की नदशा 

उपयोगकताा की पूवा मानसिक ल्कस्थनत, पररवार और नमत्रो ंिे नमलने वाले िहयोग, मंच पर नबताए िमय की 

प्रकृनत, िामग्री के प्रकार तथा ऑनलाइन अनुभव की गुणवत्ता िे बदलती है। इिसलए केवल स्क्रीन-िमय की 

गणना मानसिक स्वास्थ्य पररणामो ंको िमझने के सलए पयााप्त नही ंहै। 

2. अध्ययन के उदे्दश्य 

इि अध्ययन के उदे्दश्य हैं: िोशल मीनिया और युवा मानसिक स्वास्थ्य के िंबंध को पहचान-ननमााण के 

पररपे्रक्ष्य में िमझना; िामासजक तुलना, दशाक-प्रनतनिया, िाइबरबुसलंग, ननल्किय उपयोग और एल्गोररदनमक 

दृश्यता के प्रभावो ं का नवशे्लषण करना; िमथानकारी निसजटल िमुदायो ं और िनिय िहभानगता की 

िकारात्मक भूनमका स्पष्ट करना; भारतीय िामासजक-िांसृ्कनतक अिमानताओ ंको नववेचन में शानमल करना; 

तथा युवाओ,ं पररवारो,ं सशक्षण िंस्थानो,ं निसजटल मंचो ंऔर नीनत-ननमााताओ ंके सलए व्यावहाररक िुझाव प्रसु्तत 

करना। 

3. अवधारणात्मक एवं सैद्ांडतक आधार 
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एररक्सन का मनोिामासजक पहचान सिद्धांत युवावस्था को पहचान बनाम भूनमका-िंशय के ननणाायक 

चरण के रूप में देखता है। इि चरण में व्यल्कि अलग-अलग भूनमकाओ ंऔर मूल्ो ंको आजमाकर अपने 

बारे में अपेक्षाकृत ल्कस्थर िमझ नवकसित करता है। मासिाया ने इि प्रनिया को अने्वषण और प्रनतबद्धता के 

आधार पर नवनभन्न पहचान-ल्कस्थनतयो ंमें व्यवल्कस्थत नकया। िोशल मीनिया अने्वषण के अविर बढाता है, पर 

िाथ ही लगातार बदलती प्रवृनत्तयाुँ और दशाको ंकी त्वररत प्रनतनिया भूनमका-िंशय को लंबा भी कर िकती 

हैं। जब युवा हर प्रनतनिया के अनुिार स्वयं की छनव बदलता है, तो प्रनतबद्ध पहचान की जगह प्रदशान-

आधाररत और अल्कस्थर पहचान नवकसित हो िकती है। 

गॉफमैन का आत्म-प्रसु्ततीकरण दृनष्टकोण निसजटल व्यवहार को िमझने में नवशेष रूप िे उपयोगी है। 

उपयोगकताा प्रोफाइल, कैप्शन, नफल्टर, उपलल्कियो ंऔर चयननत जीवन-क्षणो ंके माध्यम िे दशाको ंके िामने 

वांनछत छनव प्रसु्तत करता है। यह प्रसु्तनत स्वभावतः  चयनात्मक होती है; अिफलता, थकान, िंघषा और 

िामान्य नदनचयाा अक्सर अदृश्य रहती है। जब प्रसु्तत छनव वास्तनवक अनुभव िे बहत अलग हो जाती है, तो 

उिे बनाए रखने का दबाव पहचान-व्यथा और भावनात्मक थकान को बढा िकता है। िंदभा-पतन भी 

महत्वपूणा है, क्ोनंक पररवार, नमत्र, सशक्षक, िहकमी और अपररनचत दशाक एक ही पोस्ट देख िकते हैं। 

फेल्कसं्टगर का िामासजक तुलना सिद्धांत बताता है नक व्यल्कि अपने गुणो ंऔर ल्कस्थनत का मूल्ांकन दूिरो ं

िे तुलना करके करता है। िोशल मीनिया पर तुलना प्रायः  अिमान होती है: उपयोगकताा अपने पूरे दैननक 

जीवन की तुलना नकिी अन्य व्यल्कि के िंपानदत शे्रष्ठ क्षणो ंिे करता है। ऊपर की ओर तुलना पे्ररणा और 

लक्ष्य-ननधाारण पैदा कर िकती है, नकंतु बार-बार होने पर हीनता, ईष्याा, शरीर-छनव अिंतोष और उपलल्कि-

दबाव को बढा िकती है। मीि और कूली के प्रतीकात्मक अंतः नियावादी नवचारो ंके अनुिार आत्म की धारणा 

दूिरो ंकी वास्तनवक या कल्कल्पत प्रनतनिया िे नननमात होती है; निसजटल मंच पर लाइक और नटप्पणी इि 

िामासजक दपाण को िंख्यात्मक रूप देते हैं। 

4. शोध पद्डत 

यह अध्ययन नितीयक-स्रोत आधाररत व्याख्यात्मक एवं आलोचनात्मक िानहत्य-िंशे्लषण है। इिमें शोध-

प्रबंध में िंकसलत िमीनक्षत शोध-लेखो,ं पुस्तको,ं व्यवल्कस्थत तथा व्यापक िमीक्षाओ,ं आनधकाररक परामशों 

और भारतीय िंदभा िे िंबंनधत दस्तावेजो ंका उपयोग नकया गया है। आधारभूत सिद्धांतो ंके सलए एररक्सन, 

मासिाया, गॉफमैन और फेल्कसं्टगर के काया तथा िमकालीन नवशे्लषण के सलए नकशोर और युवा मानसिक 
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स्वास्थ्य, पहचान-नवकाि, िामासजक तुलना, िहकमी िंबंध, निसजटल कल्ाण और मंचीय निजाइन िे 

िंबंनधत िानहत्य को कें द्र में रखा गया। 

िामग्री को िात नवषयो ंमें वगीकृत नकया गया: आदशीकृत छनवयो ंिे िामासजक तुलना; लोकनप्रयता-

िूचक और बाहरी मान्यता; िाइबरबुसलंग तथा बनहष्करण; िनिय और ननल्किय उपयोग; नीदं एवं एकाग्रता; 

िमथानकारी िमुदाय; तथा भारतीय िामासजक-िांसृ्कनतक िंदभा। अध्ययन कारणात्मक प्रभाव का दावा नही ं

करता। इिका उदे्दश्य उपलि िाक्ष्य के रुझानो,ं िीमाओ ंऔर अंतनवारोधो ंकी व्याख्या करना है। नवशेष 

िावधानी इि बात पर रखी गई नक िहिंबंध को कारण न माना जाए और मानसिक स्वास्थ्य िंबंधी पररणामो ं

को िभी युवाओ ंपर िमान रूप िे लागू न नकया जाए। 

5. डवशे्लषण एवं डवमशभ 

5.1 सामासजक तुलना और आदशीकृत जीवन-छडवयााँ 

िोशल मीनिया पर ि दंया, यात्रा, िंबंध, िंपनत्त, सशक्षा और कररयर की उपलल्कियाुँ प्रायः  चयननत और 

िंपानदत रूप में प्रसु्तत की जाती हैं। इन छनवयो ंका ननरंतर िंपका  युवा को यह अनुभव करा िकता है नक 

अन्य लोगो ंका जीवन अनधक िफल, आकषाक और व्यवल्कस्थत है। िमस्या केवल तुलना में नही,ं बल्कि तुलना 

के आधार की अिमानता में है। उपयोगकताा अपने िंघषों और िामान्य क्षणो ंको जानता है, पर दूिरे व्यल्कि 

के जीवन का केवल िावाजननक रूप देखता है। इि ल्कस्थनत में तुलना आत्म-िुधार की पे्ररणा देने के बजाय 

अिंतोष और अपयााप्तता की भावना उत्पन्न कर िकती है (एपे्पल, गेलााख एवं िूसियि, 2016)। 

5.2 दशभक-प्रडतडिया और बाहरी मान्यता 

लाइक, नटप्पसणयाुँ, शेयर और फॉलोअर िंख्या िामासजक स्वीकृनत को दृश्य और िंख्यात्मक बना देते हैं। 

िकारात्मक प्रनतनिया अपनापन और आत्मनवश्वाि बढा िकती है, नवशेषकर तब जब युवा अपनी 

रचनात्मकता या उपलल्कि िाझा करता है। नकंतु जब प्रनतनिया-िूचक आत्म-मूल् का मुख्य प्रमाण बन जाते 

हैं, तो कम प्रनतनिया अस्वीकृनत के रूप में अनुभव हो िकती है। उपयोगकताा अनधक प्रनतनिया पाने के सलए 

वही िामग्री बार-बार प्रसु्तत कर िकता है सजिे मंच और दशाक पुरसृ्कत करते हैं। इििे आत्म-अनभव्यल्कि 

धीरे-धीरे दशाको ंकी अपेक्षा के अनुरूप प्रदशान में बदल िकती है। 

5.3 साइबरबुसलंग, बडहष्करण और पहचान-सुरक्षा 
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िाइबरबुसलंग, टर ोसलंग, अफवाह, िावाजननक अपमान, ननजी िामग्री का अननधकृत प्रिार और िमूह िे 

बनहष्करण युवा मानसिक स्वास्थ्य तथा पहचान-िुरक्षा के सलए गंभीर चुन नतयाुँ हैं। ऑफलाइन अपमान नकिी 

नननित स्थान और िमय तक िीनमत हो िकता है, जबनक निसजटल िामग्री स्थायी, खोजयोग्य और 

पुनरुत्पानदत होने योग्य होती है। पीनडत युवा यह महिूि कर िकता है नक उिका िामासजक व्यल्कित्व उिके 

ननयंत्रण िे बाहर चला गया है। यह ल्कस्थनत शमा, भय, अकेलेपन और नवद्यालय या महानवद्यालय िे दूरी की 

भावना उत्पन्न कर िकती है। 

िंदभा-पतन भी जोल्कखम बढाता है। नकिी नमत्र-िमूह के सलए बनाई गई नटप्पणी पररवार, सशक्षक या 

िंभानवत ननयोिा तक पहुँच िकती है और मूल िंदभा िे अलग अथा ग्रहण कर िकती है। भारतीय िमाज 

में पाररवाररक प्रनतष्ठा और िामुदानयक ननगरानी के कारण ऐिी घटननयो ंका दबाव अनधक हो िकता है। 

लडनकयो ंऔर िामासजक रूप िे कम शल्किशाली िमूहो ंको चररत्र-आधाररत नटप्पणी, वसु्तकरण या धमकी 

का अनतररि जोल्कखम हो िकता है। इिके बावजूद जोल्कखम का नवतरण िभी पररवारो,ं के्षत्रो ंऔर िमूहो ंमें 

िमान नही ंहै; निसजटल पहुँच, ननजी उपकरण, िहायता-प्रणाली और सशकायत करने की क्षमता महत्वपूणा 

मध्यस्थ हैं। 

5.4 सडिय और डनष्क्रिय उपयोग, नीदं तथा एकाग्रता 

िनिय उपयोग में िंवाद, रचनात्मक िामग्री-ननमााण, िमस्या-िमाधान, िहयोग और िमुदाय में अथापूणा 

िहभानगता शानमल हो िकती है। ननल्किय उपयोग में नबना िंवाद के लगातार िामग्री देखना और दूिरो ंकी 

गनतनवनधयो ंका अवलोकन प्रमुख होता है। दोनो ंप्रकार के उपयोग को केवल िमय के आधार पर िमान नही ं

माना जा िकता। उदे्दश्यपूणा िनिय िहभानगता दक्षता और िंबंध की अनुभूनत बढा िकती है, जबनक ननल्किय 

अवलोकन ऊपर की ओर तुलना, िमय-हानन और िामासजक जीवन िे वंनचत रहने की भावना को बढा िकता 

है। 

लगातार उपलि रहने की अपेक्षा नीदं और एकाग्रता को प्रभानवत करती है। देर रात िूचनाएुँ  देखना, 

प्रनतनिया की प्रतीक्षा करना, छूट जाने का भय और अंतहीन स्क्रॉसलंग नवश्राम की ननयनमतता को बानधत कर 

िकती है। नीदं की कमी स्वयं भावनात्मक अल्कस्थरता और तनाव-िहनशीलता को प्रभानवत करती है; इि 

प्रकार िोशल मीनिया और मानसिक कल्ाण के बीच िंबंध कई चरणो ंिे होकर बनता है। यहाुँ भी केवल 

मंच की उपल्कस्थनत कारण नही ंहै। उपकरण-उपयोग की िमय-िारणी, पाररवाररक ननयम, शैनक्षक दबाव और 

व्यल्किगत आत्म-ननयमन पररणामो ंको बदलते हैं। 
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5.5 डिसजटल समुदाय, समथभन और संरक्षणकारी प्रभाव 

िोशल मीनिया के िकारात्मक प्रभावो ं को नजरअंदाज करना उतना ही गलत होगा सजतना उिके 

जोल्कखमो ंको कम करके देखना। िमान रुनच, भाषा, शैनक्षक लक्ष्य या जीवन-अनुभव वाले िमुदाय युवाओ ंको 

अपनापन प्रदान कर िकते हैं। छोटे शहरो,ं ग्रामीण के्षत्रो ंया िीनमत िामासजक दायरे वाले युवाओ ंके सलए 

नवशेषज्ो,ं छात्रवृनत्तयो,ं क शल-िंिाधनो ंऔर िहायक िानथयो ंतक पहुँच नवशेष महत्व रखती है। नकिी कनिन 

अनुभव पर स्थानीय वातावरण में बात करना िंभव न हो, तो िुरनक्षत और िंयनमत निसजटल िमूह भावनात्मक 

िमथान दे िकते हैं। 

5.6 भारतीय सामासजक-सांसृ्कडतक संदभभ 

भारतीय युवाओ ंका निसजटल अनुभव पररवार-कें नद्रतता, िामुदानयक प्रनतष्ठा, बहभानषकता, सशक्षा और 

रोजगार की आकांक्षाओ ंिे प्रभानवत होता है। अनेक युवा पररवार, नमत्र, कॉलेज और पेशेवर दशाको ंके सलए 

अलग-अलग छनवयाुँ बनाए रखना चाहते हैं, पर िंदभा-पतन इन िीमाओ ंको कमजोर कर देता है। नकिी 

पोस्ट का अथा नमत्रो ंके बीच िहज हो िकता है, लेनकन पररवार या िमुदाय के सलए वह प्रनतष्ठा, नैनतकता या 

अनुशािन का प्रश्न बन िकता है। फलतः  आत्म-अनभव्यल्कि के िाथ आत्म-िेंिरसशप भी चलती है। 

नहंदी तथा के्षत्रीय भाषाओ ंमें िामग्री-ननमााण स्थानीय पहचान और िांसृ्कनतक अनुभव को दृश्यता देता है। 

िाथ ही अंगे्रजी शब्दावली, वैनश्वक फैशन, अंतरराष्टर ीय लोकनप्रय िंसृ्कनत और पेशेवर आत्म-प्रसु्ततीकरण 

िंकर पहचान बनाते हैं। यह िंकरता रचनात्मक हो िकती है, नकंतु स्थानीय मानदंि और वैनश्वक आदशा के 

बीच िंघषा भी पैदा कर िकती है। पनिमी नमूनो ंपर आधाररत मानसिक स्वास्थ्य ननष्कषों को भारतीय िंदभा 

में िीधे लागू करना इिसलए पयााप्त नही;ं पाररवाररक िंरचना, िामुदानयक ननगरानी, भाषा, जानत, वगा और 

के्षत्रीयता को नवशे्लषण में शानमल करना आवश्यक है। िाथ ही ननजी उपकरण, ल्कस्थर इंटरनेट और स्वतंत्र 

उपयोग तक अिमान पहुँच निसजटल अविरो,ं गोपनीयता और िहायता को प्रभानवत करती है। 

5.7 कारणात्मक जडटलता और व्यष्क्रि-डवसशष्ट प्रभाव 

िोशल मीनिया और मानसिक स्वास्थ्य के बीच कारणात्मक नदशा िरल नही ं है। िमस्याग्रस्त उपयोग 

मानसिक परेशानी को बढा िकता है, नकंतु पहले िे अकेलापन, नचंता, कम आत्मिम्मान या पहचान-िंशय 

अनुभव कर रहा युवा ऑनलाइन प्रनतनिया और िमुदाय की ओर अनधक आकनषात भी हो िकता है। इि 

निनदश िंबंध के कारण िॉि-िेक्शनल अध्ययनो ंमें पाए गए िहिंबंधो ंको कारण के रूप में प्रसु्तत करना 
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िावधानी के नवरुद्ध होगा। व्यापक िमीक्षाएुँ  भी औित प्रभावो ंके भीतर बडी व्यल्किगत नभन्नताओ ंकी ओर 

िंकेत करती हैं (ओजिा एवं जेने्सन, 2020; वािेनबगा, मेयर एवं बेयन्स, 2022; िाला, पोरकारो एवं गोमेज़, 

2024)। 

6. प्रमुख डनष्कषभ 

अध्ययन िे पाुँच प्रमुख ननष्कषा िामने आते हैं। पहला, मानसिक स्वास्थ्य पर प्रभाव कुल स्क्रीन-िमय िे 

अनधक उपयोग की गुणवत्ता और उदे्दश्य पर ननभार करता है। दूिरा, िामासजक तुलना तथा लोकनप्रयता-

िूचक वास्तनवक और आदशा स्व के बीच दूरी बढाकर पहचान-व्यथा को तीव्र कर िकते हैं। तीिरा, 

िाइबरबुसलंग और िंदभा-पतन निसजटल िामग्री की स्थानयत्व के कारण पहचान-िुरक्षा पर दीघाकासलक 

दबाव िाल िकते हैं। च था, िनिय, प्रामासणक और िमथानकारी िहभानगता िामासजक जुडाव तथा आत्म-

अनभव्यल्कि को बढा िकती है। पाुँचवाुँ, भारतीय िंदभा में पररवार, सलंग, भाषा, वगा और ग्रामीण-शहरी 

अिमानता प्रभावो ंकी नदशा और तीव्रता ननधााररत करते हैं। 

सारणी 1: सोशल मीडिया, मानससक स्वास्थ्य और पहचान-व्यथा के प्रमुख तंत्र 

तंत्र संभाडवत लाभ 
मानससक/पहचान 

जोष्क्रखम 
संरक्षणकारी उपाय भारतीय संदभभ 

िामासजक तुलना 
पे्ररणा और लक्ष्य-

ननधाारण 

हीनता, ईष्याा, शरीर-छनव 

अिंतोष 

िंपानदत िामग्री की पहचान 

और िचेत उपयोग 

सशक्षा, रोजगार और 

उपभोग की प्रनतस्पधाा 

दशाक-प्रनतनिया 
िमथान और 

आत्मनवश्वाि 
बाहरी मान्यता पर ननभारता 

लाइक को आत्म-मूल् िे 

अलग िमझना 

पररवार और प्रनतष्ठा का 

दबाव 

िाइबरबुसलंग — 
भय, शमा, बनहष्करण और 

पहचान-अिुरक्षा 

ररपोनटिंग, परामशा और 

प्रमाण िुरनक्षत रखना 

सलंग तथा िामासजक शल्कि 

में अिमानता 

िनिय 

िहभानगता 

रचनात्मकता, क शल 

और िमुदाय 
प्रदशान-दबाव की िंभावना 

उदे्दश्यपूणा और प्रामासणक 

िहभानगता 

बहभानषक तथा स्थानीय 

िमुदायो ंकी पहुँच 

ननल्किय उपयोग िूचना और मनोरंजन 
तुलना, िमय-हानन, नीदं में 

बाधा 

िमय-िीमा और िूचना 

ननयंत्रण 

िाझा उपकरण और ननजी 

स्थान की कमी 

7. सुझाव 
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युवाओ ंके सलए िबिे उपयोगी रणनीनत पूणा ननषेध के बजाय उदे्दश्यपूणा उपयोग है। वे अपनी ऑनलाइन 

गनतनवनध का उदे्दश्य स्पष्ट करें , देर रात िूचनाओ ंको िीनमत करें , ननयनमत रूप िे गोपनीयता और दशाक-

िेनटंग की जाुँच करें  तथा िामासजक तुलना के द रान यह याद रखें नक नदखाई देने वाली िामग्री चयननत होती 

है। लाइक, नटप्पणी और फॉलोअर को आत्म-मूल् का अंनतम प्रमाण न माना जाए। िाइबरबुसलंग की ल्कस्थनत 

में अकेले प्रनतनिया देने के बजाय प्रमाण िुरनक्षत रखना, मंच पर ररपोटा करना और नवश्विनीय वयस्क, सशक्षक 

या परामशादाता िे िहायता लेना आवश्यक है। 

पररवारो ंको दंिात्मक ननगरानी और अचानक उपकरण छीनने के स्थान पर िंवाद, नवश्वाि और िहमनत-

आधाररत िीमाएुँ  अपनानी चानहए। अनभभावको ंको स्वयं िंतुसलत निसजटल व्यवहार का उदाहरण प्रसु्तत 

करना चानहए। बातचीत केवल िमय की मात्रा पर न हो; यह भी पूछा जाए नक युवा क्ा देख रहा है, उििे 

कैिा महिूि कर रहा है, नकििे िंवाद कर रहा है और नकिी अिुनवधा की ल्कस्थनत में नकििे िहायता माुँग 

िकता है। लडनकयो ंऔर लडको ंके सलए गोपनीयता तथा निसजटल अविरो ंमें अनावश्यक अिमानता को 

कम करना भी महत्वपूणा है। 

नवद्यालयो ंऔर महानवद्यालयो ंमें निसजटल नागररकता, मीनिया िाक्षरता, िामासजक तुलना, एल्गोररदनमक 

पक्षपात, िाइबरबुसलंग, िहमनत और मानसिक स्वास्थ्य िहायता को पाठ्यिम तथा परामशा व्यवस्था िे 

जोडना चानहए। केवल जागरूकता व्याख्यान पयााप्त नही;ं सशकायत के गोपनीय मागा, प्रसशनक्षत परामशादाता, 

िहकमी-िहायता और स्पष्ट प्रनतनिया-प्रोटोकॉल आवश्यक हैं। सशक्षको ं को यह िमझना चानहए नक 

ऑनलाइन घटना का प्रभाव कक्षा, उपल्कस्थनत और शैनक्षक प्रदशान तक फैल िकता है। 

निसजटल मंचो ं को आयु-उपयुि निजाइन, िुरनक्षत निफॉल्ट, िरल ररपोनटिंग, उत्पीडन पर त्वररत 

प्रनतनिया, दृश्यता-िूचको ंपर उपयोगकताा ननयंत्रण और अनुशंिा-प्रणाली की अनधक पारदसशाता उपलि 

करानी चानहए। नीनत-ननमााताओ ंको बाल एवं युवा अनधकारो,ं गोपनीयता और िेटा-िुरक्षा पर आधाररत मानक 

नवकसित करने चानहए। भारतीय युवाओ ंपर अनुदैध्या, बहभानषक और बहपद्धनतगत अनुिंधान को प्रोत्सानहत 

करना चानहए, सजिमें स्व-ररपोटा के िाथ िाक्षात्कार, िंदभागत अवलोकन और िहमनत-आधाररत वास्तनवक 

उपयोग-िेटा शानमल हो।ं 

8. डनष्कषभ 

िोशल मीनिया ने युवा मानसिक स्वास्थ्य और पहचान-ननमााण को एक-दूिरे िे अनधक दृश्यमान रूप में 

जोड नदया है। िामासजक तुलना, लोकनप्रयता-िूचक, िाइबरबुसलंग, ननरंतर उपलिता और एल्गोररदनमक 
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दृश्यता वास्तनवक तथा प्रसु्तत स्व के बीच दूरी बढा िकते हैं। इिके बावजूद वही मंच रचनात्मक अनभव्यल्कि, 

िामासजक िमथान, शैनक्षक अविर और िमुदाय िे जुडाव प्रदान करते हैं। प्रभाव को िकारात्मक या 

नकारात्मक की िरल शे्रणी में बाुँटना इि जनटलता को नछपाता है। 

भारतीय िंदभा में पररवार, प्रनतष्ठा, भाषा, सलंग, वगा और के्षत्रीय निसजटल अिमानता को कें द्र में रखे नबना 

युवा मानसिक स्वास्थ्य का नवशे्लषण अधूरा रहेगा। स्वस्थ निसजटल भनवष्य की सजमे्मदारी केवल युवा पर नही ं

िाली जा िकती। उदे्दश्यपूणा उपयोग, पाररवाररक िंवाद, िंस्थागत िहायता, सजमे्मदार मंच-निजाइन और 

अनधकार-आधाररत नीनत का िंयुि मॉिल आवश्यक है। ऐिा बहस्तरीय दृनष्टकोण िोशल मीनिया को भय 

या ननषेध के नवषय के बजाय िुरनक्षत, न्यायपूणा और रचनात्मक पहचान-अने्वषण के माध्यम में पररवनतात कर 

िकता है। 
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