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सोशल मीडिया उपयोग और उसका छात्ो ों की एकाग्रता तथा आत्म-छडि पर प्रभाि 

डॉ. शिखा जैन, अशिलाष कुमार जैन 

 

साराोंश 

वर्तमान शडशजटल युग में सोिल मीशडया छात्ोों के जीवन का अशिन्न शिस्सा बन चुका िै। अध्ययन, मनोरोंजन, सोंचार और 

आत्म-अशिव्यक्ति के साधन के रूप में इसका व्यापक उपयोग िो रिा िै। परों रु् अत्यशधक सोिल मीशडया उपयोग ने छात्ोों 

की एकाग्रर्ा, आत्म-छशव र्था मानशसक स्वास्थ्य पर गिरा प्रिाव डाला िै। इस िोध का उदे्दश्य यि जानना िै शक सोिल 

मीशडया पे्लटफॉर्म्त — जैसे फेसबुक, इोंस्टाग्राम, यूटू्यब, व्हाट्सएप और टेलीग्राम — छात्ोों की एकाग्रर्ा क्षमर्ा और आत्म-

छशव पर शकस प्रकार का प्रिाव डालरे् िैं। 

िोध में 300 शवद्याशथतयोों (मिाशवद्यालयीन स्तर) पर प्रश्नावली आधाररर् सवेक्षण शकया गया। प्राप्त पररणामोों से स्पष्ट हुआ शक 

जो छात् प्रशर्शिन 3 घोंटे से अशधक सोिल मीशडया का उपयोग कररे् िैं, उनमें एकाग्रर्ा की कमी, अध्ययन में ध्यान िटकना, 

आत्म-सोंिेि और रु्लना की प्रवृशि अशधक पाई गई। विी ों, सोंयशमर् और रचनात्मक उपयोग करने वाले छात्ोों में आत्म-छशव 

बेिर्र और आत्मशवश्वास उच्च स्तर पर पाया गया। 

अध्ययन से यि शनष्कषत शनकलर्ा िै शक सोिल मीशडया का प्रिाव िोधारी र्लवार की र्रि िै — इसका सकारात्मक 

उपयोग रचनात्मकर्ा और आत्म-अशिव्यक्ति को बढार्ा िै, जबशक नकारात्मक उपयोग मानशसक शवचलन और आत्म-

सोंरु्शष्ट की कमी को जन्म िेर्ा िै। अर्ः  िैक्षशणक सोंस्थानोों, अशििावकोों और शवद्याशथतयोों को सोिल मीशडया उपयोग के प्रशर् 

सोंरु्शलर् दृशष्टकोण अपनाने की आवश्यकर्ा िै। 

मुख्य शब्द: सोिल मीशडया, एकाग्रर्ा, आत्म-छशव, शवद्याथी, शडशजटल सोंसृ्कशर् 

 

1. प्रस्तािना 

वर्तमान युग में सूचना और सोंचार र्कनीकी (Information and Communication Technology) ने मानव जीवन 

के िर के्षत् को प्रिाशवर् शकया िै। इनमें सोिल मीशडया एक ऐसी क्ाोंशर् के रूप में उिरा िै शजसने न केवल सोंवाि के 

स्वरूप को पररवशर्तर् शकया िै, बक्ति व्यक्ति की सोच, व्यविार, िावनाओों और आत्म-धारणा को िी गिराई से प्रिाशवर् 

शकया िै। 

सोिल मीशडया को एक ऐसे मोंच के रूप में पररिाशषर् शकया जा सकर्ा िै जिााँ व्यक्ति अपने शवचार, अनुिव, छशवयााँ, 

वीशडयो, और जीवन से जुडे पिलू साझा करर्ा िै र्था िूसरोों से सोंवाि करर्ा िै। फेसबुक, इोंस्टाग्राम, शिटर (अब एक्स), 
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यूटू्यब, सै्नपचैट, टेलीग्राम, और व्हाट्सएप जैसे माध्यमोों ने युवाओों, शविेष रूप से शवद्याशथतयोों के जीवन को गिराई से 

प्रिाशवर् शकया िै। 

1. सोशल मीडिया और छात्ो ों का जीिन 

शवद्याथी जीवन एक ऐसा काल िै शजसमें व्यक्तित्व शनमातण, अध्ययन-अनुिासन, आत्मशनयोंत्ण और एकाग्रर्ा का शविेष 

मित्त्व िोर्ा िै। परों रु् आज के शवद्याशथतयोों के शलए सोिल मीशडया केवल मनोरोंजन का साधन निी ों रिा; यि अध्ययन, 

नेटवशकिं ग, जानकारी प्राक्तप्त और आत्म-अशिव्यक्ति का माध्यम बन चुका िै। यि उपयोग यशि सोंरु्शलर् और उदे्दश्यपूणत 

िो, र्ो शवद्याशथतयोों के शलए अत्योंर् लािकारी शसद्ध िो सकर्ा िै, शकों रु् इसका अशर्रेक मानशसक शवचलन, आत्म-सोंिेि, 

और अध्ययन में रुशच की कमी का कारण िी बन सकर्ा िै। 

2. एकाग्रता पर प्रभाि 

एकाग्रर्ा वि मानशसक क्तस्थशर् िै शजसमें व्यक्ति अपने कायत पर पूणत ध्यान कें शिर् रखर्ा िै। सोिल मीशडया का अत्यशधक 

उपयोग ध्यान को िटकार्ा िै। लगार्ार नोशटशफकेिन, लाइक और कमेंट की प्रर्ीक्षा, और स्क्रॉशलोंग की आिर् छात्ोों 

की अध्ययन-क्षमर्ा को बाशधर् करर्ी िै। कई िोधोों से यि शसद्ध हुआ िै शक जो छात् सोिल मीशडया पर अशधक समय 

व्यर्ीर् कररे् िैं, वे अध्ययन के समय जल्दी शवचशलर् िोरे् िैं और उनकी स्मरणिक्ति पर नकारात्मक प्रिाव पडर्ा िै। 

3. आत्म-छडि पर प्रभाि 

आत्म-छशव (Self-image) व्यक्ति की स्वयों के प्रशर् धारणा को ििातर्ी िै। सोिल मीशडया पे्लटफॉर्म्त पर िूसरोों के 

आििीकृर् जीवन, सुोंिरर्ा, सफलर्ा और लोकशप्रयर्ा को िेखकर शवद्याथी अक्सर अपने जीवन की रु्लना करने लगरे् 

िैं। इससे आत्म-सोंर्ोष में कमी, असुरक्षा की िावना, और आत्म-मूल्ाोंकन में शगरावट िेखने को शमलर्ी िै। िूसरी ओर, 

कुछ छात् सोिल मीशडया के माध्यम से अपने कौिल, रचनात्मकर्ा और उपलक्तियोों को साझा कर आत्म-छशव को 

सिि बनारे् िैं। 

4. सामाडजक तुलना और आत्म-सोंतुडि 

फेक्तस्टोंगर के सामाशजक रु्लना शसद्धाोंर् (Social Comparison Theory) के अनुसार व्यक्ति स्वयों का मूल्ाोंकन िूसरोों 

से रु्लना करके करर्ा िै। सोिल मीशडया इस रु्लना को और अशधक र्ीव्र कर िेर्ा िै। जब शवद्याथी िूसरोों की 

उपलक्तियााँ या आकषतक जीवनिैली िेखरे् िैं, र्ो वे अपने जीवन को कमर्र मिसूस करने लगरे् िैं। यि क्तस्थशर् 

आत्मशवश्वास में कमी और मानशसक र्नाव को जन्म िेर्ी िै। 
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5. भारतीय सोंदभभ में स्थिडत 

िारर् में इोंटरनेट उपयोगकर्ातओों की सोंख्या लगिग 900 शमशलयन के पार पहुाँच चुकी िै (2025 के आाँकडे)। इनमें से 

लगिग 40% शवद्याथी वगत िै। शिक्षण सोंस्थानोों में ऑनलाइन शिक्षा, शडशजटल पे्लटफॉर्म्त, और ई-लशनिंग के बढरे् उपयोग 

ने सोिल मीशडया को िैक्षशणक साधन का रूप िी शिया िै। शकों रु् सीमािीन उपयोग ने शवद्याशथतयोों के अध्ययन अनुिासन 

और सामाशजक जीवन में असोंरु्लन िी उत्पन्न शकया िै। 

6. अध्ययन की आिश्यकता 

इस शवषय पर अध्ययन की आवश्यकर्ा इसशलए िै क्ोोंशक आज सोिल मीशडया केवल सूचना का माध्यम निी ों बक्ति 

"शडशजटल पिचान" का प्रर्ीक बन गया िै। शवद्याशथतयोों की एकाग्रर्ा और आत्म-छशव िोनोों िी उनके व्यक्तित्व शवकास 

के मूल आधार िैं। अर्ः  यि जानना आवश्यक िै शक सोिल मीशडया उपयोग इन िोनोों पिलुओों को कैसे प्रिाशवर् 

करर्ा िै, र्ाशक िैक्षशणक नीशर्योों और परामित कायतक्मोों में सोंरु्शलर् शडशजटल व्यविार को बढावा शिया जा सके। 

2. साडित्य समीक्षा 

1. भारतीय सोंदभभ में पूिभिती अध्ययन 

(1) िॉ. सीमा िमाभ (2019) ने अपने अध्ययन “सोिल मीशडया और युवाओों की मानशसक क्तस्थशर्” में पाया शक सोिल 

मीशडया का अत्यशधक उपयोग युवाओों में र्नाव, शचोंर्ा और आत्म-रु्लना की प्रवृशि को बढार्ा िै। उन्ोोंने किा शक 

शवद्याशथतयोों को शडशजटल अनुिासन का पालन करना चाशिए। 

(2) प्रो. राजेश कुमार (2020) के अनुसार, “फेसबुक और इोंस्टाग्राम जैसे पे्लटफॉमत शवद्याशथतयोों की एकाग्रर्ा को प्रत्यक्ष 

रूप से प्रिाशवर् कररे् िैं।” उन्ोोंने पाया शक शनरोंर्र नोशटशफकेिन और प्रशर्शक्याओों की प्रर्ीक्षा शवद्याशथतयोों में कायत-

शवचलन की क्तस्थशर् उत्पन्न करर्ी िै। 

(3) िॉ. अडनता चौिान (2021) ने अपने अध्ययन में किा शक सोिल मीशडया पर "स्वयों की आिित छशव" प्रसु्तर् 

करने की प्रवृशि आत्म-छशव में असोंर्ोष का कारण बन रिी िै। 

(4) शमाभ एिों डमश्रा (2022) के अनुसार, सोिल मीशडया पर िूसरोों की सफलर्ा और सुोंिरर्ा िेखने से शवद्याशथतयोों में 

"आत्म-रु्लना शसोंडर ोम" शवकशसर् िो रिा िै, जो आत्म-सोंरु्शष्ट और आत्म-शवश्वास में कमी लार्ा िै। 
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2. अोंतराभिर ीय अध्ययन 

(1) Turkle, S. (2011) ने अपनी पुस्तक “Alone Together” में किा शक शडशजटल नेटवशकिं ग से व्यक्ति आिासी 

रूप से जुडर्ा िै लेशकन वास्तशवक जीवन में अशधक अकेलापन मिसूस करर्ा िै। 

3. कायभडिडि 

1. िोध का स्वरूप: 

यि अध्ययन वणतनात्मक (Descriptive Survey Method) पर आधाररर् िै। 

2. िोध के उदे्दश्य: 

शवद्याशथतयोों में सोिल मीशडया उपयोग की प्रकृशर् एवों अवशध का अध्ययन करना। 

सोिल मीशडया उपयोग और एकाग्रर्ा के मध्य सोंबोंध ज्ञार् करना। 

सोिल मीशडया उपयोग और आत्म-छशव के मध्य सोंबोंध ज्ञार् करना। 

3. जनसोंख्या एवों नमूना (Population & Sample): 

अध्ययन में पटनाशवश्वशवद्यालय के र्ीन मिाशवद्यालयोों के 300 छात्ोों (150 बालक, 150 बाशलकाएाँ ) को नमूने के रूप में 

चुना गया। 

4. उपकरण (Tools): 

सोिल मीशडया उपयोग प्रश्नावली — िोधकर्ात द्वारा शनशमतर्। 

एकाग्रर्ा मापन पैमाना — डॉ. आर.के. अग्रवाल (2018) द्वारा शवकशसर्। 

आत्म-छशव मापन पैमाना — डॉ. सशवर्ा जोिी (2017)। 

5. साोंक्तख्यकीय र्कनीक: 

माध्य (Mean), मानक शवचलन (SD) एवों सिसोंबोंध (Correlation) का प्रयोग शकया गया। 

1. पररणाम डिशे्लषण 

इस अध्ययन में प्राप्त आाँकडोों का शवशे्लषण शवद्याशथतयोों के सोिल मीशडया उपयोग, एकाग्रर्ा स्तर, आत्म-छशव र्था उनके 

आपसी सोंबोंध के सोंिित में शकया गया िै। 
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सारणी 1: सोशल मीडिया उपयोग के अनुसार छात्ो ों की एकाग्रता का औसत स्कोर 

क्माोंक सोिल मीशडया उपयोग (घोंटे/शिन) छात्ोों की सोंख्या (N) औसर् एकाग्रर्ा स्कोर मानक शवचलन (SD) 

1 1 घोंटे से कम 80 78.5 6.2 

2 1–3 घोंटे 120 69.3 8.5 

3 3 घोंटे से अशधक 100 55.6 9.1 

व्याख्या: 

इस सारणी से स्पष्ट िै शक जो छात् सोिल मीशडया पर प्रशर्शिन 3 घोंटे से अशधक समय व्यर्ीर् कररे् िैं, उनकी एकाग्रर्ा में 

उले्लखनीय कमी िेखी गई। अध्ययन से यि प्रवृशि स्पष्ट हुई शक समय के साथ एकाग्रर्ा का स्तर घटर्ा जार्ा िै। 

सारणी 2: सोशल मीडिया उपयोग और आत्म-छडि के मध्य सोंबोंि 

सोिल मीशडया उपयोग (घोंटे/शिन) औसर् आत्म-छशव स्कोर आत्मशवश्वास सूचकाोंक रु्लना प्रवृशि (%) 

1 घोंटे से कम 82.4 78.6 21 

1–3 घोंटे 76.8 71.2 39 

3 घोंटे से अशधक 61.2 57.4 68 

व्याख्या: 

डेटा से पर्ा चलर्ा िै शक आत्म-छशव और आत्मशवश्वास िोनोों सोिल मीशडया उपयोग बढने के साथ घटरे् िैं, जबशक रु्लना 

की प्रवृशि बढ जार्ी िै। इसका अथत िै शक अत्यशधक उपयोग आत्म-मूल्ाोंकन में कमी लार्ा िै। 

सारणी 3: डलोंग के आिार पर सोशल मीडिया उपयोग और एकाग्रता में अोंतर 

शलोंग औसर् सोिल मीशडया उपयोग 

(घोंटे/शिन) 

औसर् एकाग्रर्ा 

स्कोर 

औसर् आत्म-छशव 

स्कोर 

शटप्पणी 

बालक 2.8 66.5 72.3 अशधक र्कनीकी एवों मनोरोंजन 

उपयोग 

बाशलका 2.3 70.7 74.9 सामाशजक सोंपकत  िेरु् उपयोग 

व्याख्या: 

शलोंग के आधार पर रु्लना में यि पाया गया शक बाशलकाओों में एकाग्रर्ा और आत्म-छशव िोनोों अपेक्षाकृर् अशधक िैं। बालक 
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सोिल मीशडया का उपयोग मनोरोंजन एवों गेशमोंग के शलए अशधक कररे् िैं, शजससे उनका ध्यान अपेक्षाकृर् अशधक िटकर्ा 

िै। 

सारणी 4: सिसोंबोंि डिशे्लषण (Correlation Analysis) 

चर (Variables) सिसोंबोंध गुणाोंक (r) सोंबोंध का प्रकार मित्व स्तर (Significance) 

सोिल मीशडया उपयोग और एकाग्रर्ा -0.62 नकारात्मक एवों उच्च 0.01 स्तर पर मित्वपूणत 

सोिल मीशडया उपयोग और आत्म-छशव -0.54 नकारात्मक एवों मध्यम 0.05 स्तर पर मित्वपूणत 

एकाग्रर्ा और आत्म-छशव +0.66 सकारात्मक एवों उच्च 0.01 स्तर पर मित्वपूणत 

व्याख्या: 

उपरोि सिसोंबोंध शवशे्लषण से यि स्पष्ट हुआ शक सोिल मीशडया उपयोग और एकाग्रर्ा में नकारात्मक, जबशक एकाग्रर्ा 

और आत्म-छशव में सकारात्मक सोंबोंध िै। इसका र्ात्पयत िै शक एकाग्रर्ा बढने पर आत्म-छशव िी सुदृढ िोर्ी िै। 

 

साराोंिात्मक शवशे्लषण: 

• 70% छात् प्रशर्शिन 1 से 3 घोंटे सोिल मीशडया पर व्यर्ीर् कररे् िैं। 

• 33% छात्ोों ने स्वीकार शकया शक सोिल मीशडया उपयोग के कारण अध्ययन में ध्यान कें शिर् निी ों रि पार्ा। 

• 62% छात्ोों ने बर्ाया शक वे िूसरोों की पोस्ट िेखकर अपने जीवन की रु्लना कररे् िैं। 

• 18% छात्ोों ने यि माना शक सोिल मीशडया से उन्ें आत्मशवश्वास और अशिव्यक्ति के नए अवसर शमले िैं। 

 

चचाभ, डनष्कषभ 

अध्ययन के पररणामोों से यि शसद्ध िोर्ा िै शक सोिल मीशडया का उपयोग शवद्याशथतयोों की एकाग्रर्ा र्था आत्म-छशव िोनोों 

पर प्रत्यक्ष प्रिाव डालर्ा िै। पररणामोों में पाया गया शक 3 घोंटे से अशधक उपयोग करने वाले शवद्याशथतयोों में एकाग्रर्ा स्तर में 

30% र्क शगरावट और आत्म-छशव में 25% र्क कमी आई। 

मित्वपूणत यि िी रिा शक शलोंग के अनुसार शिन्नर्ाएाँ  स्पष्ट रिी ों — बाशलकाएाँ  सोिल मीशडया का अशधक रचनात्मक उपयोग 

करर्ी िैं, जबशक बालक मनोरोंजन और गेशमोंग में अशधक शलप्त पाए गए। 

सिसोंबोंध शवशे्लषण से यि शनष्कषत शनकला शक सोिल मीशडया उपयोग शजर्ना बढर्ा िै, शवद्याशथतयोों की एकाग्रर्ा और आत्म-

छशव में उर्नी शगरावट आर्ी िै। 
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मुख्य डनष्कषभ: 

1. सोंयशमर् सोिल मीशडया उपयोग शवद्याशथतयोों के शलए लािकारी िै। 

2. अत्यशधक उपयोग एकाग्रर्ा एवों आत्म-मूल्ाोंकन िोनोों को िाशन पहुाँचार्ा िै। 

3. िैक्षशणक सोंस्थानोों को शवद्याशथतयोों में शडशजटल अनुिासन, समय-प्रबोंधन और आत्म-शनयोंत्ण की प्रवृशि 

शवकशसर् करनी चाशिए। 

4. पररवार और शिक्षकोों को शमलकर शवद्याशथतयोों के ऑनलाइन व्यविार पर सकारात्मक मागतिितन िेना 

चाशिए। 

अोंततः , यि किा जा सकर्ा िै शक सोिल मीशडया स्वयों न र्ो नकारात्मक िै और न िी सकारात्मक — इसका प्रिाव 

उपयोग के स्वरूप, उदे्दश्य और समय-सीमा पर शनितर करर्ा िै। यशि इसका उपयोग आत्म-शवकास, ज्ञानाजतन और 

रचनात्मक अशिव्यक्ति के शलए शकया जाए, र्ो यि शवद्याशथतयोों के समग्र शवकास में सिायक शसद्ध िो सकर्ा िै। 
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