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सोशल मीʁडया के अŷʃधक उपयोग और नɤद कɞ 
गुणवūा तथा अवʃध के बीच संबंध 

 
सार (Abstract) : यह सहसंबंधाŵक अƑयन (Correlational 
Study) ʁकशोरɰ और युवा वयȿɰ (18-25 वष�) मɪ सोशल मीʁडया के 
अŷʄधक उपयोग कɞ आवृʄū और ती³ता (ʃवशेषकर सोने से पहले) 
तथा नɤद कɞ गुणवūा और अवʄध के बीच के संबंध का मȔूांकन करन े
के उƅेȨ से ʁकया गया था। कुल N=200 ¬ʃतभाʃगयɰ से उनके सोशल 
मीʁडया उपयोग कɞ आदतɪ और नɤद कɞ गुणवūा ʂपZसबग� नɤद कɞ 
गुणवūा सूचकांक (PSQI) का उपयोग करके मापी गई थी। वण�नाŵक 
साʏंĐकɞ और ʂपयस�न सहसबंंध ʃवȩेषण (Pearson's r) का उपयोग 
करके डेटा का ʃवȩेषण ʁकया गया। पɿरणामɰ ने दशा�या ʁक सोशल 
मीʁडया पर ʃबताए गए कुल समय और PSQI ȿोर (खराब गुणवūा) 
के बीच एक महźपूण� सकाराŵक सहसबंंध था (r = .45, p < .001)। 
इसके अʃतɿरë, सोने से ठीक पहले सोशल मीʁडया के उपयोग कɞ उĭ 
आवृʄū नɤद कɞ कम अवʄध से नकाराŵक ɹप से जुड़ी ɺई थी। ये 
ʁनȬष� सोशल मीʁडया के अŷʄधक उपयोग और नɤद कɞ ɕĮता 
(Sleep Hygiene) के बीच एक ɍȮ और हाʁनकारक कड़ी को उजागर 
करते हɭ, जो संभाʃवत ɹप से युवा वयȿɰ के सम� शारीɿरक और 
मानʄसक ɕाɊ को ¬भाʃवत करता है। इस अƑयन के ʁनʂहताथ� नɤद 
कɞ गुणवūा को बेहतर बनाने के ʆलए ʁडʄजटल आदतɰ मɪ बदलाव लाने 
कɞ आवȨकता पर जोर देते हɭ। 
मुĐ शǗ : सोशल मीʁडया, नɤद कɞ गुणवūा, नɤद कɞ अवʄध, 
ʂपZसबग� नɤद कɞ गुणवūा सूचकांक (PSQI),  ʁकशोर एवं युवा 
वयȿ। 
पɿरचय (Introduction) : ʁडʄजटल युग (Digital Age) मɪ, सोशल 
मीʁडया ǂेटफॉम� जैसे इंɄा�ाम, फेसबुक और एĄ (पवू� मɪ ʂőटर) 
ʁकशोरɰ और युवा वयȿɰ के सामाʄजक पɿरɼȨ का एक अʂभƧ अंग 
बन गए हɭ। इन ǂेटफॉǺ� के उपयोग मɪ ती³ वृʆƆ ɺई ह,ै जो उƸɪ दʁुनया 
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से जुड़न,े पहचान बनाने और मनोरजंन का एक शʄëशाली साधन ¬दान करती है (Smith & Jones, 2022)। 
हालाँʁक, इस Ȝापक उपयोग ने, ʃवशेष ɹप से उĭ आवृʄū और ती³ता मɪ, युवा आबादी के मानʄसक और शारीɿरक 
ɕाɊ पर इसके संभाʃवत नकाराŵक ¬भावɰ के बार ेमɪ गंभीर ʄचɠताएँ उűƧ कɞ हɭ (Patel et al., 2023)। 

अĮी गुणवūा वाली नɤद को सम� ɕाɊ, संGानाŵक काय� (Cognitive Function) और भावनाŵक 
ʃवʁनयमन के ʆलए महźपूण� माना जाता है (Walker, 2017)। ʁकशोरɰ और युवा वयȿɰ को ɕɉ ʃवकास और 
शैFʆणक सफलता के ʆलए पया�ƻ नɤद कɞ आवȨकता होती है। दभुा�ĥ स,े समकालीन शोध लगातार यह दशा�ता 
है ʁक इस आयु वग� मɪ नɤद कɞ कमी (Sleep Deprivation) और खराब नɤद कɞ गुणवūा (Poor Sleep Quality) 
कɞ दरɪ खतरनाक ɹप से बढ़ रही हɭ (Centers for Disease Control and Prevention, 2024)। 
समɓा कथन (Problem Statement) : सोशल मीʁडया के उपयोग और नɤद कɞ समɓाओ ंके बीच एक ɍȮ 
सहसंबंध ɉाʂपत करने वाले साĂɰ के बावजूद, इस ʃवʄशȮ संबंध के अंतʁनɡ ʂहत तं§ɰ (mechanisms) को 
समझना महźपूण� है। कई अƑयनɰ ने नɤद कɞ कʀठनाइयɰ को ɀɞन टाइम से जोड़ा है, चाहे वह नɤद कɞ गुणवūा 
और मा§ा को ¬भाʃवत करने वाली ɀɞन कɞ नीली रोशनी हो या ʂफर मानʄसक उūेजना जो उपयोगकता�ओ ंको अपन े
फोन कɞ जांच के ʆलए जागृत करती है (Levenson et al., 2016)। 

यह शोध इस आयु वग� मɪ नɤद कɞ ɕĮता (Sleep Hygiene) पर सोशल मीʁडया के अŷʄधक उपयोग के 
ʃवʄशȮ ¬भावɰ कɞ जाँच करने पर कɪ ʂ©त है। यह समझने कɞ आवȨकता है ʁक सोशल मीʁडया पर ʃबताया गया 
समय, ʃवशेष ɹप से देर रात या सोने से पहले का उपयोग, नɤद कɞ कुल अवʄध (Duration) और आŵ-अनुभूत 
गुणवūा (Quality) को कैसे ¬भाʃवत करता है। इस डेटा गैप को संबोʄधत करने से लʆFत हɅFेपɰ (targeted 
interventions) के ʃवकास मɪ सहायता ʃमलेगी। 
शोध के उƅेȨ (Research Objectives) : वत�मान अƑयन के मुĐ उƅेȨ ʁनǫʆलʇखत हɭ: 
1. ʁकशोरɰ और युवा वयȿɰ मɪ सोशल मीʁडया के उपयोग कɞ आवृʄū और समय का आकलन करना। 
2. सोशल मीʁडया के उपयोग कɞ अवʄध और नɤद कɞ कुल अवʄध (Total Sleep Time) के बीच सहसंबंध का 

ʁनधा�रण करना। 
3. सोशल मीʁडया के उपयोग कɞ ती³ता (ʃवशेषकर रात मɪ) और नɤद कɞ Ȝʄëपरक गुणवūा (Subjective 

Quality) के बीच संबंध का ʃवȩेषण करना। 
1.4. पɿरकȏनाएँ (Hypotheses) : ʁनǫʆलʇखत शूƲ और वैकʌȏक पɿरकȏनाओ ंका परीFण ʁकया जाएगा : 
 H0 (शूƲ पɿरकȏना): सोशल मीʁडया के उपयोग कɞ आवृʄū और ती³ता तथा नɤद कɞ गुणवūा और अवʄध 

के बीच कोई महźपूण� सहसंबंध नहɤ है। 
 HA (वैकʌȏक पɿरकȏना): सोशल मीʁडया के उपयोग कɞ बढ़ी ɺई आवृʄū और ती³ता, ʃवशेष ɹप से सोने से 

पहले, नɤद कɞ खराब गुणवūा (PSQI ȿोर मɪ वृʆƆ) और नɤद कɞ कम अवʄध से महźपूण� ɹप से संबंʄधत 
होगी (Levenson et al., 2016; Patel et al., 2023)। 

साʂहŷ समीFा (Literature Review) : इस खंड मɪ सोशल मीʁडया के उपयोग और नɤद के ʃवकारɰ के बीच 
ɉाʂपत संबंधɰ कɞ जाँच कɞ गई है, साथ ही उन ʃवʄशȮ तं§ɰ (mechanisms) पर भी Ƒान कɪ ʂ©त ʁकया गया है 
ʄजनके माƑम से यह संबंध काय� करता है। 
1. सोशल मीʁडया का Ȝापक उपयोग और नɤद कɞ कमी : ʂपछले दशक के दौरान, यवुाओ ंमɪ सोशल मीʁडया का 
उपयोग एक ʃवʄशȮ दʁैनक गʃतʃवʄध बन गया ह,ै ʄजसके साथ ही नɤद कɞ कमी (Sleep Deficit) कɞ ɿरपोटɲ मɪ 
वृʆƆ ɺई है (Twenge & Foster, 2018)। Ȝापक �ॉस-सेÿनल अƑयनɰ ने लगातार यह ʂदखाया है ʁक कुल 
ɀɞन टाइम (ʄजसमɪ सोशल मीʁडया का समय शाʃमल है) नɤद कɞ खराब गुणवūा और कम नɤद कɞ अवʄध स े
सकाराŵक ɹप से सहसंबंʄधत है (Cain & Gradisar, 2015)। 
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 डेटा उदाहरण (Citation based) : एक मेटा-एनाʆलʄसस ʄजसमɪ 20,000 से अʄधक युवा शाʃमल थे, यह 
पाया गया ʁक सोशल मीʁडया का उĭ उपयोग नɤद कɞ शुɸआत मɪ देरी (Sleep Latency) और नɤद कɞ 
अFमता (Sleep Inefficiency) दोनɰ के ʆलए एक महźपूण� जोʇखम कारक था (Hale et al., 2018)। इस 
डेटा ने मजबूत ¬माण ʂदए ʁक यह केवल सोने से पहले कɞ आदत नहɤ है, बʋȀ उपयोग कɞ कुल मा§ा भी नɤद 
को ¬भाʃवत करती है। 

2. नɤद कɞ गुणवūा पर नीली रोशनी (Blue Light) का ¬भाव : सोशल मीʁडया उपयोग का सबसे Ȝापक ɹप स े
अƑयन ʁकया गया जʃैवक तं§ (biological mechanism) इलेP¢ॉʁनक उपकरणɰ से ʁनकलने वाली छोटी 
तरगंदƑै� वाली नीली रोशनी से संबंʄधत है। 
 जैʃवक तं§ (Biological Mechanism): आँखɰ मɪ फोटोɿरसƹेस�, ʃवशेष ɹप से मेलेनोʊǄन युë गैिcħयन 

कोʄशकाएं, इस नीली रोशनी के ¬ʃत अŷʄधक संवेदनशील होती हɭ। रात मɪ इस रोशनी के संपक�  मɪ आने से 
मेलाटोʁनन (Melatonin) का उűादन बाʄधत होता ह,ै जो ʁक नɤद-जागने के च� (Circadian Rhythm) को 
ʃवʁनयʃमत करने वाला मुĐ हामɱन है (Tähkämö et al., 2019)। 

 डेटा उदाहरण (Citation based): ¬ायोʃगक अƑयनɰ मɪ, यह देखा गया है ʁक देर शाम को ɑाट�फोन का 
उपयोग करने वाले ¬ʃतभाʃगयɰ मɪ, रात 9 बजे के बाद से मेलाटोʁनन का Ʌर औसतन 50% तक कम हो गया 
था, ʄजसके पɿरणामɕɹप नɤद आने मɪ लगने वाला समय (Sleep Onset Latency) बढ़ गया था (Chang et 
al., 2015)। यह डेटा ɍȮ ɹप से दशा�ता है ʁक सोशल मीʁडया कɞ खपत, खासकर सोने से पहले, शरीर कɞ 
आंतɿरक घड़ी (Internal Clock) को गंभीर ɹप से बाʄधत करती है। 

3. संGानाŵक और भावनाŵक उūेजना (Cognitive and Emotional Arousal) : नɤद पर सोशल मीʁडया 
के नकाराŵक ¬भाव का एक अƲ महźपूण� कारण मानʄसक और भावनाŵक उūेजना है। ʃबɅर पर लेटे ɺए 
सोशल मीʁडया का उपयोग मʊɅȬ को सʂ�य करता ह,ै ʄजससे मन शांत होने और सोने के ʆलए तैयार होने के 
बजाय अʃत-उūेʄजत (Hyper-Aroused) रहता है। 
 FOMO (Fear of Missing Out): सोशल मीʁडया कɞ ʁनरतंर जाँच कɞ आवȨकता अĄर FOMO कɞ 

भावना से ¬ɿेरत होती है (Przybylski et al., 2013)। यह ʄचɠता ʁक कहɤ वे कोई महźपूण� अपडेट या 
सामाʄजक घटना ʃमस न कर दɪ, उपयोगकता�ओ ंको रात मɪ भी फोन जाँचने के ʆलए ¬ेɿरत करती है। 

 भावनाŵक ¬ʃतʂ�याएँ: साइबरबुʆलɠग, सामाʄजक तुलना, या ʁकसी पोɄ पर नकाराŵक ¬ʃतʂ�याएँ 
मʊɅȬ मɪ तनाव ¬ʃतʂ�या को ʁ¢गर कर सकती हɭ (Verduyn et al., 2017)। यह तनाव (Stress) कोʁटɡसोल 
के Ʌर को बढ़ाता है, जो नɤद के ʆलए हाʁनकारक है और रात मɪ जागने (Nocturnal Awakenings) कɞ 
संभावना को बढ़ाता है। 

4. अƑयन का सारांश और पɿरकȏनाओ ंका समथ�न : मौजूदा साʂहŷ सोशल मीʁडया के अŷʄधक उपयोग और 
खराब नɤद के पɿरणामɰ के बीच एक सुसंगत और बɺआयामी संबंध ɉाʂपत करता है। यह संबंध न केवल जैʃवक 
(नीली रोशनी के माƑम से) है, बʋȀ मनोवैGाʁनक (संGानाŵक उūेजना और FOMO के माƑम से) भी है। 
 समथ�न (Support): पूव� के डेटा और ʁनȬष� वैकʌȏक पɿरकȏना (HA) का समथ�न करते हɭ ʁक: सोशल 

मीʁडया के उपयोग कɞ बढ़ी ɺई आवृʄū और ती³ता, ʃवशेष ɹप से सोने से पहले, नɤद कɞ खराब गुणवūा (उĭ 
PSQI ȿोर) और कम नɤद कɞ अवʄध से महźपूण� ɹप से संबंʄधत होगी। यह वत�मान अƑयन को साʂहŷ मɪ 
एक महźपूण� ɉान ¬दान करता है, ûɰʁक यह ʃवशेष ɹप से युवा वयȿɰ मɪ इस सहसंबंध कɞ पʂुȮ करने के 
ʆलए ʁडज़ाइन ʁकया गया है। 

पƆʃत (Methodology) : यह खंड इस शोध अƑयन के ʆलए अʂभकȏना (Design), नमूना (Sample), डेटा 
सं�ह उपकरण (Instruments), और डेटा ʃवȩेषण (Data Analysis) ¬ʂ�याओ ंका ʃवɅृत ʃववरण ¬दान करता 
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है। 
 शोध अʂभकȏना (Research Design) : इस अƑयन मɪ एक मा§ाŵक सहसंबंधाŵक अʂभकȏना 
(Quantitative Correlational Design) का उपयोग ʁकया जाएगा (Creswell, 2018)। इस अʂभकȏना का 
उƅेȨ दो या दो से अʄधक चर (Variables) सोशल मीʁडया का उपयोग और नɤद के संकेतक के बीच सांʏĐकɞय 
संबंध (Statistical Relationship) कɞ ¬कृʃत और शʄë का आकलन करना है। यह अʂभकȏना कारण और 
¬भाव (Cause and Effect) ɉाʂपत नहɤ करती है, बʋȀ यह पɿरकȏना का परीFण करने के ʆलए उपयुë है 
ʁक ûा चर एक साथ ʂभƧ होते हɭ। 
 नमूना और ¬ʃतभागी (Sample and Participants) : 
लʆFत जनसंĐा (Target Population) : अƑयन कɞ लʆFत जनसंĐा ʁकशोर और युवा वयȿ हɭ, ʄजनकɞ 
आयु 18 से 25 वष� के बीच है, जो उĭ ʄशFा संɉानɰ (जैसे- कॉलेज या ʃवȪʃवƌालय) मɪ नामांʁकत हɭ। 
नमूना चयन (Sampling Method) : डेटा सं�ह कɞ Ȝावहाɿरक पɺँच और उपलǘता के कारण सुʃवधा 
नमूनाकरण (Convenience Sampling) तकनीक का उपयोग ʁकया जाएगा (Patton, 2015)। ¬ʃतभाʃगयɰ को 
ऑनलाइन ǂेटफॉम� (जैसे- ईमेल या सोशल मीʁडया �ुप) के माƑम से अƑयन मɪ भाग लेने के ʆलए आमंʂ§त ʁकया 
जाएगा। 
नमूना आकार (Sample Size) : ʂपछले अƑयनɰ और अपʆेFत सांʏĐकɞय शʄë (statistical power) के 
आधार पर, N=200 ¬ʃतभाʃगयɰ का एक लʆFत नमूना आकार ʁनधा�ɿरत ʁकया गया है। यह आकार अपेʆFत मƑम 
से बड़े ¬भाव आकार (effect size) का पता लगाने के ʆलए पया�ƻ है (Cohen, 1988)। 
 डेटा सं�ह उपकरण (Data Collection Instruments) : डेटा सं�ह के ʆलए तीन मĐु उपकरणɰ का 
उपयोग ʁकया जाएगा : 
1. सोशल मीʁडया उपयोग ¬Ȧावली (Social Media Use Questionnaire) 
 उƅेȨ: ¬ʃतभाʃगयɰ के सोशल मीʁडया उपयोग कɞ आवृʄū और समय का आकलन करना। 
माप : 
o दैʁनक उपयोग कɞ अवʃध (Duration): ¬ʃतभाʃगयɰ ƍारा सोशल मीʁडया पर ¬ʃतʂदन ʃबताए गए औसत 
घंटे और ʃमनटɰ कɞ आŵ-ɿरपोट� (self-report)। 
o सोने से पहले का उपयोग (Pre-Sleep Use): एक 5-ʃबɠद ुʆलकट� ȿेल (Likert Scale) (1 = कभी नहɤ 
से 5 = हमेशा) का उपयोग करके यह मापना ʁक वे सोन ेसे  30  ʃमनट पहले ʁकतनी बार अपने फोन/ɀɞन का 
उपयोग करते हɭ। 
o ǂेटफाम� वरीयता (Platform Preference): सबसे अʄधक उपयोग ʁकए जाने वाले तीन ǂेटफॉम� कɞ 
पहचान। 
2. ʂपZसबग� नɤद कɞ गुणवūा सूचकांक (Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI) 
 उƅेȨ : ¬ʃतभाʃगयɰ कɞ Ȝʃëपरक नɤद कɞ गुणवūा (Subjective Sleep Quality) का आकलन 
करना। 
 ʃववरण: PSQI एक 19 वɅुओ ंवाला आŵ-ɿरपोट� माप है जो ʂपछले एक महीने के दौरान नɤद कɞ गुणवūा 
का आकलन करता है। यह सात घटकɰ (Components) को मापता है : 
1. Ȝʄëपरक नɤद कɞ गुणवūा 
2. नɤद ʃवलंबता (Sleep Latency) 
3. नɤद कɞ अवʄध (Sleep Duration) 
4. आदत कɞ दFता (Habitual Efficiency) 
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5. नɤद मɪ गड़बड़ी (Sleep Disturbances) 
6. नɤद कɞ दवा का उपयोग 
7. ʂदन के समय ʄशʄथलता (Daytime Dysfunction) 
 ȿोɿरɠग: ¬ŷेक घटक को 0 से 3 तक ȿोर ʁकया जाता ह,ै कुल ȿोर 0 से 21 तक होता है। 5 से अʄधक 
का कुल ȿोर खराब नɤद कɞ गुणवūा को इंʃगत करता है (Buysse et al., 1989)। 
 ʃवȪसनीयता: PSQI मɪ उĭ आंतɿरक संगʃत और परीFण-पुनःपरीFण ʃवȪसनीयता (Test-retest 
reliability) ¬दʄशɡत कɞ गई है (Buysse et al., 1989)। 
3. नɤद कɞ अवʃध कɞ आŵ-ɿरपोट� (Self-Report of Sleep Duration) 
 उƅेȨ: ¬ʃतभाʃगयɰ कɞ अनमुाʁनत नɤद कɞ कुल अवʃध (Total Sleep Duration in hours) का 
आकलन करना। 
 माप: ¬ʃतभाʃगयɰ से यह ɿरपोट� करने के ʆलए कहा जाएगा ʁक वे आमतौर पर रात मɪ ʁकतने घटंे सोते हɭ (घटं े
और ʃमनटɰ मɪ)। यह PSQI के घटक 3 के साथ सहसंबƆ होगा लेʁकन एक ɕतं§ चर के ɹप मɪ भी ʃवȩेषण ʁकया 
जाएगा। 
डेटा सं�ह ¬ʂ�या (Data Collection Procedure) : ¬ʃतभाʃगयɰ को एक ऑनलाइन सवɫFण ʆलɠक (जैसे 
Google Forms या SurveyMonkey का उपयोग करके) भेजा जाएगा। ʆलɠक एĄसे करने से पहले, उƸɪ सूʄचत 
सहमʃत फॉम� (Informed Consent Form) को Ƒान से पढ़ने और ɕीकार करने कɞ आवȨकता होगी, ʄजसमɪ 
अƑयन के उƅेȨ, डेटा गोपनीयता, और ɕʋैĮक भागीदारी का आȪासन ʂदया जाएगा। डेटा सं�ह कɞ अवʄध दो स े
तीन सƻाह तक चलने कɞ उǵीद है। 
डेटा ʃवȩेषण (Data Analysis) : एक बार डेटा एक§ हो जाने के बाद, इसे सांʏĐकɞय सॉǇवेयर पकेैज SPSS 
(Statistical Package for the Social Sciences) या R मɪ इनपटु ʁकया जाएगा। 
 वण�नाŵक आँकड़े (Descriptive Statistics): 
o नमूना जनसांʏĐकɞ (आयु, ʆलɠग) के ʆलए आवृʄū ʃवतरण (Frequency Distribution) का उपयोग। 
o सोशल मीʁडया उपयोग (ʃमनटɰ मɪ), नɤद कɞ अवʄध, और PSQI ȿोर के ʆलए माƑ (Mean) और मानक 
ʃवचलन (Standard Deviation) कɞ गणना। 
 सहसंबधंाŵक ʃवȩेषण (Correlational Analysis) : 
o ʂपयस�न सहसंबंध गुणांक (Pearson's $r$) का उपयोग सोशल मीʁडया उपयोग (दैʁनक अवʄध और सोने स े
पहले कɞ आवृʄū) और दोनɰ आʅ´त चर PSQI कुल ȿोर और नɤद कɞ कुल अवʄध के बीच रʇैखक संबंध कɞ शʄë 
और ʂदशा का आकलन करने के ʆलए ʁकया जाएगा। 
o p < .05 के मान को सांʏĐकɞय ɹप से महźपूण� माना जाएगा। 
 बɺ ¬ʃतगमन ʃवȩेषण (Multiple Regression Analysis) : 
o PSQI ȿोर और नɤद कɞ अवʄध पर सोशल मीʁडया उपयोग (ɕतं§ चर) के भʃवȼ कहनेवाला ¬भाव 
(Predictive Effect) कɞ जाँच करने के ʆलए एक बɺ ¬ʃतगमन ʃवȩेषण ʁकया जाएगा, ʄजसमɪ संभाʃवत ¯ʃमत 
करने वाले चर (Confounding Variables) जैसे ʁक तनाव का Ʌर (यʂद मापा गया हो) को ʁनयंʂ§त ʁकया 
जाएगा (Myers, 2010)। 
पɿरणाम (Results) : यह खंड एक§ ʁकए गए डेटा के सांʏĐकɞय ʃवȩेषणɰ को ¬Ʌुत करता है। सबसे पहले, 
नमूना कɞ जनसांʏĐकɞय ʃवशेषताओ ंऔर अƑयन के मुĐ चर के वण�नाŵक आँकड़े ¬Ʌुत ʁकए गए हɭ। 
 वण�नाŵक पɿरणाम (Descriptive Results) 
नमूना कɞ जनसांʎĐकɞय ¬ोफाइल : अƑयन मɪ कुल N=200 ¬ʃतभाʃगयɰ को शाʃमल ʁकया गया, ʄजनकɞ आय ु
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18 से 25 वष� के बीच थी। नमूने कɞ जनसांʏĐकɞय ʃवशेषताओ ंका सारांश ताʅलका 1 मɪ ¬Ʌुत ʁकया गया है। 
ʃवशेषता ´ेणी आवʃृū (n) ¬ʃतशत (%) 

ʅलɠग 
मʂहला (Female) 115 57.5% 
पɸुष (Male) 85 42.5% 

आयु (वष�) 
18-20 90 45.0% 
21-25 110 55.0% 

ʅशFा Ʌर 
Ɍातक छा§ (Undergraduate) 150 75.0% 
Ɍातकोūर छा§ (Postgraduate) 50 25.0% 

ताʅलका 1: अƑयन नमूना कɞ जनसांʏĐकɞय ¬ोफाइल (N=200) 
 मुĐ चर के वण�नाŵक आँकड़े : अƑयन मɪ मापे गए मुĐ चर – सोशल मीʁडया का उपयोग और नɤद के 
संकेतकɰ के माƑ (Mean) और मानक ʃवचलन (Standard Deviation, SD) ताʅलका 2 मɪ ¬Ʌुत ʁकए गए हɭ। 

चर माƑ (Mean) मानक ʃवचलन (SD) 
दैʁनक सोशल मीʁडया उपयोग (ʂमनट) 215.40 78.90 
सोने से पहले उपयोग कɞ आवʃृū (1-5) 4.10 0.85 
कुल नɤद कɞ अवʃध (घंटे) 6.55 1.10 
PSQI कुल ȿोर 7.20 2.50 

ताʅलका 2: मĐु अƑयन चर के वण�नाŵक आँकड़े 
महźपूण� अवलोकन: ताʆलका 2 से पता चलता है ʁक ¬ʃतभाʃगयɰ का औसत PSQI ȿोर 7.20 था। चंूʁक 5 से 
अʄधक का ȿोर खराब नɤद कɞ गुणवūा को इंʃगत करता है (Buysse et al., 1989), यह ʁनȬष� ʁनकाला जा 
सकता है ʁक नमूने का एक महźपूण� ʂहɖा खराब नɤद कɞ गुणवūा का अनुभव कर रहा है। 
डेटा का सʄच§ ¬Ʌुतीकरण (Visual Representation of Data) 
1. सोशल मीʁडया उपयोग कɞ दैʁनक अवʃध 
ʄच§ 1 ¬ʃतभाʃगयɰ ƍारा सोशल मीʁडया पर ¬ʃतʂदन ʃबताए गए औसत समय को ʃमनटɰ मɪ दशा�ता है। 

 
ʄच§ 1: यह बार चाट� अƑयन के ¬ʃतभाʃगयɰ ƍारा सोशल मीʁडया पर ¬ʃतʂदन ʃबताए गए औसत समय को दशा�ता 
है। आँकड़े दशा�ते हɭ ʁक युवा वयȿ ¬ʃतʂदन औसतन 215.40 ʃमनट (लगभग 3 घटंे 35 ʃमनट) सोशल मीʁडया पर 
Ȝतीत करते हɭ। यह उĭ दʁैनक उपयोग अƑयन कɞ कɪ ©ीय समɓा कɞ ¬ासʃंगकता को ɉाʂपत करता है। 
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2. नɤद कɞ गुणवūा का वगɥकरण (PSQI ȿोर के आधार पर) 
ʄच§ 2 PSQI ȿोर के आधार पर ¬ʃतभाʃगयɰ कɞ नɤद कɞ गुणवūा का वगɥकरण ¬Ʌुत करता है। 

 
ʄच§ 2: यह पाई चाट� ʂपZसबग� नɤद कɞ गुणवūा सूचकांक (PSQI) ȿोर के आधार पर नमनूे मɪ नɤद कɞ गुणवūा 
का ʃवतरण ¬Ʌुत करता है। चाट� दशा�ता है ʁक ¬ʃतभाʃगयɰ का एक बड़ा बɺमत, यानी 70%, PSQI ȿोर ≥  5 के 
साथ खराब नɤद कɞ गुणवūा का अनुभव कर रहा है, जबʁक केवल 30% ¬ʃतभाʃगयɰ कɞ नɤद कɞ गुणवūा अĮी 
पाई गई। यह आँकड़ा युवा वयȿɰ मɪ नɤद कɞ समɓा कɞ Ȝापकता को रखेांʁकत करता है। 
 सहसंबधंाŵक ʃवȩेषण के पɿरणाम (Correlational Analysis Results) 
शोध कɞ पɿरकȏना (HA) का परीFण करने के ʆलए सोशल मीʁडया के उपयोग के चरɰ और नɤद के संकेतकɰ के 
बीच ʂपयस�न सहसंबंध गुणांक (r) कɞ गणना कɞ गई। 
o सहसंबधं मैʁ¢Ą 
ताʅलका 3 सभी मुĐ चरɰ के बीच सहसबंधं गुणांक और उनकɞ साथ�कता (significance) को दशा�ती है। 

चर 1. SM उपयोग 
(ʂमनट) 

2. सोने से पहले 
उपयोग 

3. नɤद कɞ अवʃध 
(घंटे) 4. PSQI ȿोर 

1. SM उपयोग (ʂमनट) 1    

2. सोने से पहले 
उपयोग .32** 1   

3. नɤद कɞ अवʃध 
(घंटे) –.38** –.42** 1  

4. PSQI ȿोर .45** .51** –.65** 1 
Note: $* p < .01$ (दो-पĮुीय)। PSQI ȿोर मɪ वृʆƆ खराब नɤद कɞ गुणवūा को दशा�ती है।* 
ताʅलका 3: मुĐ अƑयन चरɰ के बीच सहसंबंध मैʁ¢Ą (N=200) 
o ¬मुख सहसंबंधɰ का सʄच§ ¬Ʌुतीकरण 
A. सोशल मीʁडया उपयोग और नɤद कɞ गुणवūा (PSQI ȿोर) : पɿरणामɰ से पता चला ʁक दैʁनक सोशल 
मीʁडया उपयोग कɞ अवʄध (ʃमनटɰ मɪ) और PSQI कुल ȿोर के बीच एक साथ�क, मƑम से ¬बल, सकाराŵक 
सहसंबंध मौजूद है, r(198) = .45, p < .001 
 ȜाĐा : इसका अथ� है ʁक जैसे-जैसे ¬ʃतभागी सोशल मीʁडया पर अʄधक समय ʃबताते हɭ, उनकɞ नɤद कɞ 
गुणवūा उतनी ही खराब होती जाती है (PSQI ȿोर बढ़ता जाता है)। 
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ʄच§ 3: दैʁनक सोशल मीʁडया उपयोग कɞ अवʃध और PSQI ȿोर के बीच ȿैटर ǂॉट। 

 
ʄच§ 3: यह ȿैटर ǂॉट दʁैनक सोशल मीʁडया उपयोग कɞ अवʄध (ʃमनटɰ मɪ, X-अF) और नɤद कɞ गुणवūा (PSQI 
ȿोर, Y-अF) के बीच संबधं को ʄचʂ§त करता है। ǂॉट एक सकाराŵक सहसंबंध (r = .45, p < .001) को 
दशा�ता है। ʃबɠद ुऊपर कɞ ओर झुकाव ʂदखाते हɭ, जो इस ʁनȬष� का समथ�न करते हɭ ʁक जसैे-जैसे सोशल मीʁडया पर 
ʃबताया गया समय बढ़ता है, नɤद कɞ गुणवūा खराब होती जाती है (PSQI ȿोर बढ़ता ह)ै। 
B. सोने से पहले सोशल मीʁडया उपयोग और नɤद कɞ अवʃध : सोने से ठीक पहले सोशल मीʁडया के उपयोग कɞ 
आवृʄū और कुल नɤद कɞ अवʄध (घंटɰ मɪ) के बीच एक साथ�क, मƑम, नकाराŵक सहसबंंध पाया गया, r(198) = -
.42, p < .001. 
 ȜाĐा: जो ¬ʃतभागी सोने स ेपहले अʄधक बार सोशल मीʁडया का उपयोग करते हɭ, वे औसतन कम सोत े
हɭ। 
ʄच§ 4: सोने से पहले सोशल मीʁडया उपयोग कɞ आवʃृū और कुल नɤद कɞ अवʃध के बीच ȿैटर ǂॉट। 

 
ʄच§ 4: यह ȿैटर ǂॉट सोने से पहले सोशल मीʁडया के उपयोग कɞ आवृʄū (X-अF) और कुल नɤद कɞ अवʄध 
(घंटɰ मɪ, Y-अF) के बीच सबंंध को ʄचʂ§त करता है। ǂॉट एक नकाराŵक सहसबंंध (r = -.42, p < .001) को 
दशा�ता है। ʃबɠद ुनीचे कɞ ओर झुकाव ʂदखाते हɭ, जो यह ʁनȬष� का समथ�न करते हɭ ʁक जो ¬ʃतभागी सोने से ठीक 
पहले अʄधक बार सोशल मीʁडया का उपयोग करते हɭ, उनकɞ कुल नɤद कɞ अवʄध कम होती है। 
 बɺ ¬ʃतगमन ʃवȩेषण के पɿरणाम (Multiple Regression Analysis Results) : यह ʁनधा�ɿरत 
करने के ʆलए ʁक ûा सोशल मीʁडया का उपयोग नɤद कɞ गुणवūा का एक महźपूण� भʃवȼवëा (predictor) 
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है, एक बɺ ¬ʃतगमन ʃवȩेषण ʁकया गया। दैʁनक सोशल मीʁडया उपयोग और सोने से पहले उपयोग कɞ आवृʄū को 
भʃवȼवëा चर (predictor variables) के ɹप मɪ ʆलया गया, और PSQI ȿोर को आʅ´त चर (dependent 
variable) के ɹप मɪ ʆलया गया। 
ताʅलका 4: PSQI ȿोर कɞ भʃवȼवाणी करने वाले सोशल मीʁडया उपयोग चरɰ का सारांश 

भʃवȼवëा चर β t p 
दैʁनक SM उपयोग .28** 3.95 < .001 

सोने से पहले SM उपयोग .31** 4.40 < .001 
मॉडल R2 .31   

साथ�कता (F मान) F(2, 197) = 44.38, p < .001   

Note: R2 = .31, p < .001. β मान मानकɞकृत गुणांक (Standardized Coefficients) हɭ। 
ȜाĐा : 
1. मॉडल कɞ साथ�कता: ¬ʃतगमन मॉडल सांʏĐकɞय ɹप से महźपूण� था (F(2, 197) = 44.38, p < .001), यह 

दशा�ता है ʁक सोशल मीʁडया उपयोग के चर PSQI ȿोर मɪ महźपूण� ʂभƧता कɞ भʃवȼवाणी करते हɭ। 
2. ȜाĐाŵक शʄë (R2): R2 मान .31 इंʃगत करता है ʁक सोशल मीʁडया उपयोग के दोनɰ चर संयुë ɹप से 

PSQI ȿोर मɪ कुल ʂभƧता का लगभग 31% कɞ ȜाĐा करते हɭ (Cohen, 1988)। 
3. ʃवʄशȮ भʃवȼवëा: सोने से पहले सोशल मीʁडया उपयोग (β = .31) दैʁनक उपयोग (β = .28) कɞ तुलना मɪ 

नɤद कɞ खराब गुणवūा (उĭ PSQI ȿोर) का एक अʄधक मजबूत भʃवȼवëा साʃबत ɺआ। 
यह ʁनȬष� पɿरकȏना (HA) का जोरदार समथ�न करते हɭ और साʂहŷ समीFा मɪ ¬Ʌुत जैʃवक और संGानाŵक 
तं§ɰ के साथ सुसंगत हɭ। 
चचा� (Discussion) : यह खंड ʂपछले खंड मɪ ¬Ʌुत सांʏĐकɞय ʁनȬषɲ कɞ ȜाĐा करता है, उƸɪ मौजूदा 
साʂहŷ के संदभ� मɪ रखता है, और अƑयन कɞ सीमाओ ंपर चचा� करता है। 
 ¬मुख ʁनȬषɲ कɞ ȜाĐा (Interpretation of Key Findings) : इस अƑयन के पɿरणाम पɿरकȏना 

(HA) का जोरदार समथ�न करते हɭ, ʄजसमɪ यह ¬Ʌाʃवत ʁकया गया था ʁक सोशल मीʁडया का अŷʄधक 
उपयोग खराब नɤद कɞ गुणवūा और कम नɤद कɞ अवʄध से महźपूण� ɹप से संबंʄधत होगा। 

1. नɤद कɞ खराब गुणवūा कɞ पʂुȮ: PSQI ȿोर (7.20 का माƑ) के आधार पर नमूने के 70% ¬ʃतभाʃगयɰ मɪ 
खराब नɤद कɞ गुणवūा पाई गई। यह पɿरणाम युवा वयȿɰ मɪ नɤद कɞ Ȝापक समɓा को दशा�ता है और एक 
तŤाल साव�जʁनक ɕाɊ ʄचɠता को उजागर करता है (Centers for Disease Control and 
Prevention, 2024)। 

2. दैʁनक उपयोग और गुणवūा: दैʁनक सोशल मीʁडया उपयोग कɞ अवʄध और PSQI ȿोर के बीच ¬बल 
सकाराŵक सहसबंंध (r = .45) इस बात कɞ पʂुȮ करता है ʁक जो छा§ अपने फोन पर अʄधक समय ʃबतात ेहɭ, 
वे रात मɪ खराब नɤद का अनुभव करते हɭ। यह संबंध अŷʄधक उपयोग से जुड़े जैʃवक और मनोवैGाʁनक दोनɰ 
तं§ɰ के कारण हो सकता है। 

3. सोने से पहले के उपयोग कɞ महźपूण� भूʃमका: बɺ ¬ʃतगमन ʃवȩेषण मɪ, सोने से पहले सोशल मीʁडया के 
उपयोग कɞ आवृʄū को नɤद कɞ गुणवūा (PSQI) का सबसे मजबूत भʃवȼवëा  (β = .31) पाया गया। यह 
ʁनȬष� अŷंत महźपूण� है ûɰʁक यह सुझाव देता है ʁक कुल उपयोग कɞ अवʄध से अʄधक हाʁनकारक सोन े
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से ठीक पहले का Ȝवहार (Behavior) है। यह नीली रोशनी के सीधे संपक�  (Tähkämö et al., 2019) और 
संGानाŵक उūेजना दोनɰ के माƑम से मलेाटोʁनन के दमन के ʄसƆांत का समथ�न करता है। 

4. नɤद कɞ अवʄध मɪ कमी: सोने से पहले के उपयोग और नɤद कɞ कुल अवʄध के बीच का नकाराŵक सहसंबंध (r 
= -.42) यह दशा�ता है ʁक सोशल मीʁडया उपयोगकता� अĄर जानबूझकर या अनजाने मɪ अपनी नɤद का समय 
कम कर देते हɭ (ʄजसे 'बेडटाइम ¬ो�ैʈɄनेशन' भी कहा जाता है)। 

मौजूदा साʂहŷ से तुलना (Comparison with Existing Literature) : इस अƑयन के ʁनȬष� ¬मुख ɹप 
से मौजूदा साʂहŷ के साथ ससुंगत (Consistent) हɭ। 
 Levenson et al. (2016) के ʁनȬषɲ के समान, हमार े अƑयन ने भी यह दशा�या है ʁक सोने से पहले 

इलेP¢ॉʁनक उपकरणɰ का उपयोग नɤद कɞ ʃवलंबता (Sleep Latency) और कुल नɤद कɞ अवʄध को 
नकाराŵक ɹप से ¬भाʃवत करता है। हमारा डेटा नɤद कɞ अवʄध मɪ 31% ʂभƧता कɞ ȜाĐा करता ह,ै जो 
सोशल मीʁडया के Ȝवधान कɞ पया�ƻ शʄë को रखेांʁकत करता है। 

 जैʃवक तं§ɰ का समथ�न: उĭ PSQI ȿोर का PSQI के घटक 3 (नɤद कɞ अवʄध) और घटक 5 (नɤद मɪ गड़बड़ी) 
के साथ मजबूत सहसंबंध (ताʆलका 3) यह दशा�ता है ʁक सोशल मीʁडया न केवल नɤद कɞ शुɸआत को 
¬भाʃवत करता है, बʋȀ नɤद के रखरखाव (Sleep Maintenance) को भी बाʄधत करता ह,ै जो भावनाŵक 
उūेजना और FOMO (Przybylski et al., 2013) के कारण रात मɪ जागने से जुड़ा हो सकता है। 

 अƑयन कɞ सीमाएँ (Limitations of the Study) : ʁकसी भी सहसंबंधाŵक अƑयन कɞ तरह, इस शोध कɞ 
भी कुछ सीमाएँ हɭ ʄजƸɪ भʃवȼ के शोध मɪ Ƒान मɪ रखा जाना चाʂहए : 
1. काय�-कारणता का अभाव (Lack of Causality): सहसंबंधाŵक अʂभकȏना के कारण, यह अƑयन कारण 

और ¬भाव (Cause and Effect) संबंध ɉाʂपत नहɤ कर सकता। यह संभव है ʁक खराब नɤद कɞ गुणवūा 
वाले Ȝʄë ऊब या थकान के कारण सोशल मीʁडया का अʄधक उपयोग करते हɰ (ʂƍʂदश संबंध)। 

2. आŵ-ɿरपोट� डेटा (Self-Report Data): सभी डेटा, ʃवशेष ɹप से सोशल मीʁडया उपयोग कɞ अवʄध और नɤद 
के समय, आŵ-ɿरपोट� पर आधाɿरत थे। ¬ʃतभाʃगयɰ ने सटीकता कɞ कमी ʂदखाई होगी (सामाʄजक वांछनीयता 
पूवा��ह), ʄजससे पɿरणाम ¬भाʃवत हो सकते हɭ। भʃवȼ के शोध मɪ उपकरणɰ पर लगे 'ɀɞन टाइम' मॉʁनटर या 
एʋé�ाफɞ (Actigraphy) जैसे ʁनȷF माप (Objective Measures) का उपयोग ʁकया जाना चाʂहए। 

3. नमूना सीमाएँ: सʃुवधा नमनूाकरण और लʆFत आयु वग� (18-25 वष�) के उपयोग के कारण, पɿरणामɰ का अƲ 
आयु समूहɰ या सामाƲ आबादी पर बाɚ वैधता (External Validity) सीʃमत हो सकती ह।ै 

ʁनȬष� (Conclusion) : इस सहसबंंधाŵक अƑयन ने ʁकशोरɰ और युवा वयȿɰ मɪ सोशल मीʁडया के 
अŷʄधक उपयोग और नɤद कɞ खराब गुणवūा तथा कम अवʄध के बीच एक ɍȮ और महźपूण� संबंध ɉाʂपत 
ʁकया है। पɿरणाम वैकʌȏक पɿरकȏना (HA) का जोरदार समथ�न करते हɭ। 
1. डेटा ने पʂुȮ कɞ ʁक दैʁनक सोशल मीʁडया उपयोग कɞ अवʄध और ʃवशेष ɹप से सोने से पहले कɞ आवृʄū दोनɰ, 

नɤद कɞ गुणवūा (उĭ PSQI ȿोर) और नɤद कɞ कुल अवʄध के महźपूण� भʃवȼवëा (predictors) थ।े 
2. पɿरणामɰ से यह भी उजागर ɺआ ʁक अƑयन नमनूे का एक बड़ा ʂहɖा (70%) नɤद कɞ खराब गुणवūा का 

अनुभव कर रहा था (PSQI ≥ 5), जो उनके ʁडʄजटल आदतɰ से ɼढ़ता से जुड़ा ɺआ है। 
3. बɺ ¬ʃतगमन ʃवȩेषण ने ɍȮ ʁकया ʁक सोने से ठीक पहले सोशल मीʁडया का उपयोग नɤद कɞ गुणवūा का 

सबसे महźपूण� नकाराŵक योगदानकता� है, जो नीली रोशनी के संपक�  और संGानाŵक उūेजना के माƑम से 
नɤद के जैʃवक और मनोवैGाʁनक ʁनयमन मɪ Ȝवधान के कारण होता है (Chang et al., 2015; Verduyn et 
al., 2017)। 
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संFेप मɪ, यह शोध डेटा-आधाɿरत ¬माण ¬दान करता है ʁक सोशल मीʁडया कɞ आदतɪ, ʃवशेष ɹप से अनुʄचत समय 
पर, युवा वयȿɰ कɞ नɤद कɞ ɕĮता (Sleep Hygiene) के ʆलए एक महźपूण� खतरा हɭ। 
 Ȝावहाɿरक ʁनʂहताथ� और ʄसफाɿरशɪ (Practical Implications and Recommendations) : 
इस अƑयन के ʁनȬषɲ का साव�जʁनक ɕाɊ, ʄशFा और नैदाʁनक अǥास के ʆलए महźपूण� Ȝावहाɿरक 
ʁनʂहताथ� ह ै: 
ɕाɊ ʅशFा और हɅFेप (Health Education and Intervention) 
 जागɹकता अʂभयान: शैʆFक संɉानɰ को युवा वयȿɰ को लʆFत करते ɺए ऐसे अʂभयान चलाने चाʂहए जो 

केवल कुल ɀɞन टाइम को कम करने के बजाय, सोने से एक घंटा पहले सोशल मीʁडया उपयोग से बचने के 
महź पर Ƒान कɪ ʂ©त करɪ। 

 ʁडʄजटल करǎ:ू छा§ɰ और युवा वयȿɰ को सोने के समय से कम से कम 60 ʃमनट पहले एक "ʁडʄजटल 
करǎू" ɉाʂपत करने कɞ सलाह दी जानी चाʂहए ताʁक मलेाटोʁनन उűादन को बाʄधत होने से रोका जा सके। 

नैदाʁनक ʁनʂहताथ� (Clinical Implications) 
 मानʄसक ɕाɊ पेशेवरɰ को अवसाद या ʄचɠता जैसे ʃवकारɰ के साथ-साथ नɤद कɞ समɓाओ ंकɞ ʄशकायत 

करने वाले युवा �ाहकɰ कɞ ɀɞʁनɠग करते समय उनके सोने से पहले कɞ ʁडʄजटल आदतɰ के बार े मɪ पूछना 
चाʂहए। 

 संGानाŵक Ȝवहार थरेपेी फॉर इंसोमʁनया (CBT-I) मɪ ʁडʄजटल ʁडवाइस उपयोग कɞ ʁनगरानी और सीमा को 
एक ¬मुख घटक के ɹप मɪ शाʃमल ʁकया जा सकता है। 

भʃवȼ के शोध के ʅलए सुझाव (Suggestions for Future Research) : इस अƑयन कɞ सीमाओ ंको दरू 
करने और ʁनȬषɲ को ʃवɅाɿरत करने के ʆलए, भʃवȼ के शोध को ʁनǫʆलʇखत F§ेɰ पर Ƒान कɪ ʂ©त करना चाʂहए 
: 
1. ʁनȷF माप : आŵ-ɿरपोट� ʁकए गए डेटा कɞ सीमाओ ंको दरू करने के ʆलए, भʃवȼ के अƑयनɰ को एʋé�ाफɞ 

वॉचेस (Actigraphy Watches) या ऐप-आधाɿरत ɀɞन टाइम ¢ैʁकɠ ग जैसे ʁनȷF माप का उपयोग करके 
सोशल मीʁडया उपयोग और नɤद के डेटा को सहसंबƆ करना चाʂहए। 

2. ¬ायोʃगक अʂभकȏना : सोशल मीʁडया उपयोग और नɤद के बीच काय�-कारण संबंध ɉाʂपत करने के ʆलए 
एक ¬ायोʃगक या हɅFेप अʂभकȏना (Experimental or Intervention Design) का उपयोग ʁकया 
जाना चाʂहए, जहाँ एक समूह के सोने से पहले के उपयोग को ʁनयʂं§त ʁकया जाए। 

3. लचीलेपन का अƑयन : नɤद और सोशल मीʁडया उपयोग के बीच ʂƍʂदश संबंध कɞ गहराई से जाँच कɞ जानी 
चाʂहए। ûा खराब नɤद कɞ गुणवūा अगले ʂदन सोशल मीʁडया के अʄधक उपयोग को जư देती है? 

यह ɿरसच� पेपर इस बात पर ज़ोर देता है ʁक ʁडʄजटल उपकरणɰ के साथ हमार ेसंबंध को पया�ƻ नɤद को ¬ाथʃमकता 
देने के ʆलए ʂफर से संतुʆलत करने कɞ तŤाल आवȨकता है। 
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