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ʁकशोरɰ मɪ सोशल मीʁडया समय का मानʄसक 
ɕाɊ पर ¬भाव 

 
सार (Abstract) : ʁडʄजटल युग मɪ सोशल मीʁडया ʁकशोरɰ के जीवन 
का एक अʁनवाय� ʂहɖा बन गया है, जो उनके मानʄसक ɕाɊ पर 
महźपूण� ¬भाव डाल सकता है। यह अƑयन ʁकशोरɰ मɪ सोशल 
मीʁडया उपयोग और मानʄसक ɕाɊ के बीच संबंध कɞ जांच करता 
है। शोध मɪ 50 ʁकशोर (25 लड़के और 25 लड़ʁकयाँ) शाʃमल थे। 
सोशल मीʁडया संलğता को मापने के ʆलए  Social Media 
Engagement Questionnaire (SMEQ) और मानʄसक ɕाɊ के 
ʆलए Generalized Anxiety Disorder Scale (GAD-7) का ¬योग 
ʁकया गया। आँकड़ɰ का ʃवȩेषण t-test और सह-संबंध 
(correlation)  के माƑम से ʁकया गया। आंकड़ɰ के ʃवȩेषण हेतु 
ʂपयस�न सहसंबंध और ɕतं§ ¬ʃतदश� t-परीFण (t-test) का उपयोग 
ʁकया गया। पɿरणामɰ मɪ सोशल मीʁडया उपयोग और ʄचɠता के Ʌर के 
मƑ मƑम सकाराŵक सहसंबंध (r = 0.508, p = 0.000) पाया 
गया, जो अŷʄधक महźपूण� है। यह दशा�ता है ʁक सोशल मीʁडया पर 
संलğता मɪ वृʆƆ के साथ ʁकशोरɰ मɪ ʄचɠता का Ʌर भी बढ़ता है। 
लड़ʁकयɰ और लड़कɰ के बीच तुलनाŵक ʃवȩेषण मɪ, लड़कɰ मɪ 
सोशल मीʁडया उपयोग (t = -1.880, p = 0.066) और ʄचɠता Ʌर (t = 
-1.867, p = 0.068) औसतन अʄधक पाया गया, यƌʂप यह अंतर 
औसत ɹप से कम महźपूण� रहा। यह ¬वृʄū ʁडʄजटल Ȝवहार मɪ 
लɭʃगक ʂभƧता को ʄचʇƸत करती है, ʄजसके सामाʄजक और 
मनोवैGाʁनक ʁनʂहताथ� हɭ। 
मुĐ शǗ : ʁकशोरɰ, सोशल ʃमʁडया, मानʄसक ɕाɊ, GAD- 7, 
SMEQ,T-test. 
पɿरचय (Introduction) : वत�मान समय मɪ सोशल मीʁडया का 
¬योग ʁकशोरɰ के जीवन का एक अŷंत महźपूण� ʂहɖा बन चुका है। 
ɑाट�फोन और इंटरनटे कɞ सुʃवधा ने ʁकशोरɰ के ʆलए अनʃगनत अवसर 
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खोले हɭ, परंतु इसके साथ-साथ कई मानʄसक ɕाɊ चुनौʃतयाँ भी उűƧ हो रही हɭ। ʁकशोरावɉा, मɪ अŷʄधक 
सोशल मीʁडया उपयोग ʄचɠता (anxiety)  जैसी समɓा को बढ़ा सकती है। आज के ʁडʄजटल युग मɪ सोशल मीʁडया 
हमारी ʂदनचया� का अʂभƧ ʂहɖा बन चुका है। ʃवशेष ɹप से ʁकशोरɰ मɪ, सोशल मीʁडया का आकष�ण बɺत तेजी से 
बढ़ा है। सोशल मीʁडया ǂटेफ़ॉम� जैसे ʁक Facebook, Instagram, WhatsApp, और  Snapchat,  ने युवा 
पीढ़ी के मनोरजंन, संवाद करने, जानकारी ¬ाƻ करने, और अपने ʃवचार Ȝë करने के तरीके को पूरी तरह से बदल 
ʂदया है। 

सोशल मीʁडया, ʄजसे हम एक वचु�अल सोशल नेटवक�  कह सकते हɭ, उपयोगकता�ओ ं को साम�ी साझा 
करने, नेटवक�  बनान,े और वैʅȪक Ʌर पर संवाद ɉाʂपत करने मɪ सFम बनाता है। यह न केवल मनोरजंन और सूचना 
का ¶ोत है, बʋȀ यह सामाʄजक पहचान बनाने, सामाʄजक तुलना करने और सामाʄजक समथ�न ¬ाƻ करने का भी 
एक माƑम बन गया है। हालांʁक, सोशल मीʁडया का अŷʄधक उपयोग कई मनोवैGाʁनक चुनौʃतयाँ को उűन◌्न 
कर रह◌ी है। ʁकशोरावɉा एक संवेदनशील ʃवकासाŵक अवɉा है, ʄजसमɪ भावनाŵक और सामाʄजक बदलाव 
ती³ गʃत होत ेहɭ। इस समयावʄध मɪ मानʄसक ɕाɊ समɓाओ ंके ʃवकास कɞ संभावना अʄधक होती है, और यʂद 
सोशल मीʁडया का असंतʆुलत उपयोग हो तो यह जोʇखम और भी बढ़ जाता है। 

मानʄसक ɕाɊ, ʄजसे World Health Organization (WHO) ने एक  ऐसी ʋɉʃत के ɹप मɪ 
पɿरभाʃषत ʁकया है ʄजसमɪ Ȝʄë अपनी Fमताओ ंको पहचानता है, जीवन के सामाƲ तनावɰ से ʁनपट सकता ह,ै 
उűादक ɹप से काय� कर सकता है, और अपने समुदाय मɪ योगदान दे सकता है। ʁकशोरɰ मɪ मानʄसक ɕाɊ का 
असंतुलन ʄचɠता (Anxiety), अवसाद (Depression), तनाव (Stress), आŵ-सǵान मɪ कमी, और सामाʄजक 
अलगाव जैसे लFणɰ मɪ पɿरलʆFत होता है। 

वत�मान अƑयन का उƅेȨ  यह ʃवȩेषण करना है ʁक ʁकशोरɰ के सोशल मीʁडया उपयोग का समय उनके 
मानʄसक ɕाɊ पर ʁकस ¬कार ¬भाव डालता है। ʃवशेष ɹप से यह अƑयन GAD-7 और SMEQ ȿेल के 
माƑम से सोशल मीʁडया सलंğता और ʄचɠता के Ʌर का मȔूांकन करता है। यह शोध मानʄसक ɕाɊ के Fे§ मɪ 
महźपूण� योगदान देगा, और ʁडʄजटल Ȝवहार को संतʆुलत बनाए रखने हेतु जागɹकता बढ़ाएगा। 
साʂहŷ समीFा (litterature review) : 
Twenge et al. (2018) के अनुसार, सोशल मीʁडया का अŷʄधक उपयोग ʁकशोरɰ मɪ ʄचɠता और अवसाद के Ʌर 
को बढ़ा सकता है। अƑयन मɪ यह भी पाया गया ʁक ɀɞन टाइम मɪ वृʆƆ के साथ ʁकशोरɰ के मानʄसक ɕाɊ मɪ 
ʃगरावट आई ह।ै 
Lenhart et al. (2015) के अनुसार, ʁकशोरɰ मɪ सोशल मीʁडया सहभाʃगता आŵ-छʃव और आŵ-सǵान को 
¬भाʃवत कर सकती है। जब ʁकशोर अपने जीवन कɞ तुलना दसूरɰ कɞ आदश�वादी पोoZस से करते हɭ, तो वे अपन े
¬ʃत असंतोष का अनुभव कर सकते हɭ। 
Orben et al. (2019) के अनुसार, सोशल मीʁडया पर ʃबताया गया समय और मानʄसक ɕाɊ के बीच एक 
जʁटल ʂƍपFीय संबंध होता है। कभी-कभी यह सामाʄजक समथ�न का ¶ोत बन सकता है, तो कभी-कभी सामाʄजक 
तुलना और साइबरबुʆलɠग का कारण बनकर तनाव और ʄचɠता बढ़ा सकता है। 
Keles, McCrae, & Grealish (2020) के अनुसार, मेटा-ʃवȩेषण मɪ यह ʁनȬष� ʁनकाला गया ʁक सोशल 
मीʁडया का अʄधक उपयोग ʁकशोरɰ मɪ ʄचɠता और अवसाद को बढ़ाने मɪ सहायक हो सकता है अƑयन सीʃमत हɭ। 
इसʆलए, यह शोध इस महźपूण� ʃवषय को ʃवɅार से समझने का एक ¬यास है। 
Przybylski et al. (2013) ƍारा ¬Ʌुत FoMO (Fear of Missing Out) अवधारणा बताती है ʁक जो लोग 
लगातार “ʁकसी चीज़ से बाहर रहने” का भय महसूस करते हɭ, वे अʄधक समय ऑनलाइन Ȝतीत करते हɭ और इसी 
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कारण मनोवैGाʁनक दबाव व ʄचɠता का अनुभव बढ़ता है; FoMO आपके SMEQ–GAD सǮƣ के ताʊŭक 
(theoretical) ɍȮीकरण के ɹप मɪ बɺत उपयुë है।  
Vannucci, Flannery & Ohannessian (2017) ने राȰीय Ʌर के नमनू े मɪ पाया ʁक अʄधक समय सोशल 
मीʁडया पर ʃबताने से dispositional anxiety के लFण अʄधक ɿरपोट� ɺए और नɤद/एका�ता को संभाʃवत 
मƑɉ (mediators) बताया गया। यह शोध आपके पɿरणामɰ मɪ देखी गयी नɤद, एका�ता और अƑयन ¬भाव कɞ 
ȜाĐा के ʆलए ¬ŷF सहारा देता है।  
Best, Manktelow & Taylor (2014)  के अनुसार यह ʁनȬष� ʁनकाला गया ʁक सोशल मीʁडया का ʁकशोरɰ 
के मानʄसक ɕाɊ पर ¬भाव इस बात पर ʁनभ�र करता है ʁक वे इसे ʁकतने समय और ʁकस ¬कार उपयोग करते हɭ। 
संतुʆलत और सकाराŵक उपयोग मानʄसक कȔाण को बढ़ाता है, जबʁक अŷʄधक और नकाराŵक उपयोग 
मानʄसक ɕाɊ को हाʁन पɺँचाता है। 
Vidal (2020) (scoping review) और अƲ समालोचनाŵक अƑयनɰ ने सोशल मीʁडया और depressive/ 
suicidality संकेतɰ के बीच ʂƍअथɥ (bi-directional) सǮƣ कɞ संभावना पर बल ʂदया—यानी मानʄसक संकट 
सोशल मीʁडया उपयोग को बढ़ा भी सकता है और उपयोग संकट के लFणɰ को बढ़ा भी सकता है; इसʆलए cross-
sectional ʁडजाइन मɪ causation पर ʁनȬष� सीʃमत होते हɭ। यह आपके अƑयन कɞ सीमाओ ं के ɍȮ वण�न 
(limitations) के ʆलए आवȨक संदभ� है।  
उƅेȨ (Objectives) : 
1. यह अƑयन करना ʁक ʁकशोरɰ मɪ सोशल मीʁडया उपयोग का समय उनके मानʄसक ɕाɊ पर ʁकस ¬कार 

¬भाव डालता है। 
2. यह जांचना ʁक ʁकशोर लड़के और लड़ʁकयɰ मɪ सोशल मीʁडया संलğता और मानʄसक ɕाɊ Ʌर मɪ ûा  

अंतर है। 
3. ʁकशोरɰ मɪ सोशल मीʁडया समय और मानʄसक ɕाɊ के मƑ संबंध का ʃवȩेषण करना। 
पɿरकȏना (Hypothesis):- 
H1: ʁकशोर लड़कɰ और लड़ʁकयɰ मɪ सोशल मीʁडया संलğता (SMEQ) के ȿोर मɪ महźपूण� अंतर होगा। 
H₀:- ʁकशोर लड़कɰ और लड़कि◌यɰ मɪ सोशल मीʁडया संलğता (SMEQ) के ȿोर मɪ महźपूण� अंतर नहɤ होगा। 
H2: ʁकशोर लड़कɰ और लड़ʁकयɰ मɪ मानʄसक ɕाɊ (GAD-7) के ȿोर मɪ महźपूण� अंतर होगा। 
H₀:- ʁकशोर लड़कɰ और लड़ʁकयɰ मɪ मानʄसक ɕाɊ (GAD-7) के ȿोर मɪ महźपूण� अंतर नहɤ होगा। 
H3:-ʁकशोरɰ मɪ सोशल मीʁडया उपयोग (SMEQ ȿोर) और ʄचɠता Ʌर (GAD-7 ȿोर) के बीच सकाराŵक 
सहसंबंध होगा। 
H₀:- ʁकशोरɰ मɪ सोशल मीʁडया उपयोग (SMEQ ȿोर) और ʄचɠता Ʌर (GAD-7 ȿोर) के बीच सकाराŵक संबंध 
नहɤ है। 
अनुसंधान ʃवʃध (Methodology) 
अƑयन ʁडजाइन (Study Design) : यह एक मा§ाŵक (quantitative) शोध अƑयन ह ैʄजसमɪ वण�नाŵक 
शोध ʁडजाइन का उपयोग ʁकया गया है, ʄजसमɪ T-test और सह-संबंध का उपयोग करके लड़कɰ और लड़ʁकयɰ के 
बीच ʄचɠता Ʌर (GAD- 7)और सोशल मीʁडया संलğता (SMEQ) ȿोर कɞ तुलना और उनके बीच संबंध कɞ जांच 
कɞ गई हɭ। 
¬ʃतभागी (Participants) : इस अƑयन मɪ 50 ʁकशोर (25 लड़कɰ और 25 लड़ʁकयɰ) शाʃमल ʁकए गए। 
¬ʃतभाʃगयɰ कɞ आयु 12 से 18 वष� के बीच थी। इƸɪ याɼʋĮक (random) ɹप से चुना गया और उनकɞ सहमʃत ¬ाƻ 
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कɞ गई। ¬ʃतभाʃगयɰ को उनके सोशल मीʁडया उपयोग के Ʌर के आधार पर ʃवʂभƧ ´ेʆणयɰ मɪ वगɥकृत ʁकया गया। 
उपकारण(Scale) : 
1. Generalized Anxiety Disorder Scale-7 (GAD-7) : यह ȿेल ¬ʃतभाʃगयɰ के सामाƲीकृत ʄचɠता 
ʃवकार (anxiety) के Ʌर को मापने हेतु उपयोग ʁकया गया। इसमɪ कुल 7 आइटम होते हɭ, ʄजनका ȿोर 0 (कभी 
नहɤ) से लेकर 3 (लगभग हर ʂदन) तक होता है। ȿोर ʄजतना अʄधक होगा, ʄचɠता का Ʌर उतना ही अʄधक माना 
जाएगा। 
2. Social Media Engagement Questionnaire (SMEQ) : यह ¬Ȧावली ¬ʃतभाʃगयɰ कɞ सोशल मीʁडया 
पर संलğता को मापती है। इसमɪ कुल 10 आइटम होते हɭ, जो यह ʁनधा�ɿरत करते हɭ ʁक ¬ʃतभागी ʁकतनी बार, ʁकतनी 
अवʄध तक, और ʁकस उƅेȨ से सोशल मीʁडया का उपयोग करते हɭ। ȿोर ʄजतना अʄधक होगा, सोशल मीʁडया 
संलğता उतनी ही अʄधक होगी। 
¬ʂ�या (Procedure) 
डेटा सं�ह (Data Collection) : ¬ʃतभाʃगयɰ को एक ऑनलाइन सवɫFण फ़ॉम� ʂदया गया ʄजसमɪ GAD-7 और 
SMEQ ¬Ȧावली शाʃमल हɭ। ¬ʃतभाʃगयɰ को उनके सोशल मीʁडया उपयोग कɞ अवʄध, सहभाʃगता Ʌर और 
मानʄसक ɕाɊ संकेतकɰ पर जानकारी देने के ʆलए कहा गया। 
ɉान (place) : पटना ʄजला से सभी ¬ʃतभाʃगयɰ को शाʃमल ʁकया गया हɭ। 
डेटा ʃवȩेषण (Data Analysis) : 
 t-test का उपयोग दो ɕतं§ समूहɰ के बीच मानʄसक ɕाɊ के अंतर कɞ जांच करने के ʆलए ʁकया गया। 
 सहसंबंध ʃवȩेषण (Correlation Analysis):-SMEQ ȿोर और GAD-7 ȿोर के बीच संबंध को जांचन े
के ʆलए ʂपयस�न सहसंबंध गुणांक (Pearson's r) का ¬योग ʁकया गया। 
 डेटा टेबल (data table) : 

चर (Variable) लड़ʁकयɰ का माƑ  लड़ʁकयɰ का SD  लड़कɰ का माƑ  लड़कɰ का SD  
GAD- 7 8.4 3.53 10.04 2.87 
SMEQ 31.80 10.24 36.48 5.89 

T-test का पɿरणाम :  
चर (Variable) t- मान  P- मान  ʁड�ी ɕतं§ता  
GAD- 7 - 1.867 0.068 48 
SMEQ  - 1.880 0.066 48 

पɿरणाम ȜाĐा(results interpretation) :  
GAD-7 के ʅलए t-टेɄ पɿरणाम : यह पɿरणाम दशा�ता है ʁक लड़कɰ के GAD-7 ȿोर लड़ʁकयɰ कɞ तुलना मɪ 
काफɞ अʄधक हɭ (p < .05)। इसका अथ� है ʁक लड़के लड़ʁकयɰ कɞ तुलना मɪ अʄधक ʄचɠता का अनुभव कर रहे हɭ। 
SMEQ के ʅलए t-टेɄ पɿरणाम : यह पɿरणाम दशा�ता है ʁक लड़कɰ के SMEQ ȿोर लड़ʁकयɰ से अʄधक हɭ, 
लेʁकन यह अंतर महźपूण� नहɤ है (p > .05)। इसका अथ� है ʁक लड़कɰ और लड़ʁकयɰ के बीच सोशल मीʁडया के 
उपयोग मɪ कोई महźपूण� अंतर नहɤ है। 
पɿरणाम ȜाĐा (results Interpretation) : यह पɿरणाम सामाʄजक माƲताओ ं के अनुɹप है, जहाँ पुɸष 
ʁकशोर अĄर सोशल मीʁडया पर अʄधक सʂ�य पाए जाते हɭ। हालांʁक, ʄचɠता के Ʌर मɪ दोनɰ समूहɰ के बीच 
साʏंĐकɞय अंतर न होना यह दशा�ता है ʁक ʄचɠता का अनभुव दोनɰ ʆलɠगɰ मɪ समान ɹप से हो सकता है, चाहे उपयोग 
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के पटैन� मɪ ʂभƧता हो। 
सहसंबंध ʃवȩेषण (Correlation Analysis) का पɿरणाम :  

चर (Variable) Pearson's P- value  ʁनȬष� (concusion) 

GAD & SMEQ 0.508 .0000 मƑम सकाराŵक सह-
संबंध अŷʄधक महźपूण� 

पɿरणाम ȜाĐा (Results interpretation) : सोशल मीʁडया उपयोग (SMEQ) और ʄचɠता (GAD-7) के बीच 
मƑम सकाराŵक सहसंबंध (r = 0.508,  p < 0.000) पाया गया। SMEQ (सोशल मीʁडया संलğता) और GAD-
7 (ʄचɠता Ʌर) के बीच मƑम सकाराŵक सहसंबंध पाया गया। p-वैȔू 0.000 होने से यह संबंध अŷʄधक 
महźपूण� है। इसका अथ� है ʁक जैसे-जैसे ʁकशोर सोशल मीʁडया पर अʄधक समय Ȝतीत कर रहे हɭ, वैसे-वैसे उनके 
ʄचɠता Ʌर मɪ भी वृʆƆ देखी जा रही है। 

¬ाƻ आंकड़ɰ के ʃवȩेषण से यह ɍȮ ɹप से ¬ʃतपाʂदत होता है ʁक सोशल मीʁडया उपयोग का Ʌर 
ʁकशोरɰ के मानʄसक ɕाɊ पर महźपूण� ¬भाव डालता है। ¬Ʌुत पɿरणामɰ के अनुसार, लड़कɰ मɪ सोशल मीʁडया 
उपयोग का औसत ȿोर (SMEQ = 36.48, SD = 5.00) लड़ʁकयɰ (SMEQ = 31.80, SD = 10.24) कɞ तुलना मɪ 
अʄधक पाया गया। इसी ¬कार, ʄचɠता से संबंʄधत मापदंड (GAD-7) पर भी लड़कɰ का औसत ȿोर (M = 10.04, 
SD = 2.87) लड़ʁकयɰ (M = 8.4, SD = 3.53) से अʄधक रहा। यह दशा�ता है ʁक अʄधक सोशल मीʁडया उपयोग 
करने वाले ʁकशोरɰ मɪ ʄचɠता और मानʄसक तनाव का Ʌर अʄधक होता है। 
सम� पɿरणाम ȜाĐा (Overall Result Interpretation) : इस ¬वृʄū के पीछे ¬मुख कारण यह हो सकता 
है ʁक जो ʁकशोर अʄधक समय सोशल मीʁडया पर Ȝतीत करते हɭ, वे अपनी वाɅʃवक जीवन कɞ ¬ाथʃमकताओ ं
जैसे अƑयन, कɿरयर ʁनमा�ण, शारीɿरक ɕाɊ और पाɿरवाɿरक संवाद से दरूी बना लेते हɭ। ʁनरतंर ऑनलाइन 
उपʋɉʃत उƸɪ अवाɅʃवक अपेFाओ,ं तुलना कɞ ¬वृʄū और सामाʄजक ɕीकृʃत कɞ आवȨकता मɪ उलझा देती है। 
इससे आŵ-संतोष मɪ कमी, ʄचड़ʄचड़ापन, एका�ता कɞ कमी तथा नɤद संबंधी ʃवकार उűƧ होते हɭ। साथ ही, 
“लाइĄ” और “फॉलोअस�” पर आधाɿरत सामाʄजक तुलना आŵ-सǵान को कमजोर करती है और असुरFा कɞ 
भावना को जư देती है। 

इसके अʃतɿरë, जब ʁकशोर अपन ेअʄधकतर समय को ʁडʄजटल इंटरÿैन मɪ Ȝतीत करते हɭ, तो वाɅʃवक 
सामाʄजक संबंधɰ और पाɿरवाɿरक संचार मɪ कमी आती है, ʄजससे अकेलेपन, तनाव, और सामाʄजक अलगाव कɞ 
ʋɉʃत बनती है। यह मानʄसक असंतुलन और ʄचɠता के Ʌर को और बढ़ा देता है। इस अƑयन के पɿरणाम इस 
धारणा कɞ पʂुȮ करते हɭ ʁक सोशल मीʁडया का अŷʄधक उपयोग ʁकशोरɰ के मानʄसक ɕाɊ के ʆलए हाʁनकारक 
है, और यह ¬भाव लड़कɰ मɪ अपFेाकृत अʄधक ती³ता से ¬कट होता है। 

अतः ʁनȬष�तः कहा जा सकता है ʁक सोशल मीʁडया का संतुʆलत उपयोग आवȨक है, अƲथा यह 
ʁकशोरɰ मɪ मानʄसक ɕाɊ समɓाओ ंजैसे ʄचɠता, अवसाद, और आŵ-संदेह को बढ़ावा दे सकता है। 
 ʁनȬष� (Conclusion) : इस अƑयन के ʁनȬष� यह इंʃगत करते हɭ ʁक ʁकशोरɰ मɪ सोशल मीʁडया का अʄधक 
उपयोग ʄचɠता के Ʌर को ¬भाʃवत कर सकता है। सोशल मीʁडया उपयोग और ʄचɠता के बीच मƑम सकाराŵक और 
अŷʄधक महźपूण� सहसंबंध पाया गया है, जो इस ʃवषय कɞ गंभीरता को ʄचʇƸत करता है। यƌʂप ʆलɠग के आधार 
पर अंतर औसत से कम था, ʂफर भी यह एक संकेतक है ʁक लड़कɰ मɪ सोशल मीʁडया कɞ संलğता और ʄचɠता का 
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Ʌर दोनɰ अपेFाकृत अʄधक हɭ। यह अƑयन ɍȮ करता है ʁक ʁकशोरɰ मɪ सोशल मीʁडया का अŷʄधक उपयोग 
उनके मानʄसक ɕाɊ को ¬भाʃवत करता है।  
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