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कॉलेज विद्वार्थ ि मे विजजटल ाक्न और मनथिैज्वनक तन्ि क् अध्न
िॉ. अनुपम अगि्ल
सह््क आच््र

जिक् सिस ्न, बुनेलेल विशविद्ल्, झ्ँसी

स्र्िि

विजजटल तकनीक के अभूतपूिर पस्र ने उच जिक् कथ न्् आ््म वि्् है, परि तु इसके पररण्मस्प भ्रती् कॉलेज

विद्वार्थि के म्नजसक स्व के समक गिभीर सिकट उत् हआ है। वििेष ्प से कथविि-19 मह्म्री के ब्ि, ऑनल्इन

जिकण, िचुरअल क्स्म और सथिल मीवि्् की अवतसव््त् ने 'विजजटल ाक्न' (Digital Fatigue) और मनथिैज्वनक

तन्ि (Psychological Stress) कथ बढ् वि्् है (Sharma, 2022)। प्ुत िथध, 1628 भ्रती् कॉलेज विद्वार्थ ि पर वकए

गए एक मली-जसटी सि् और वििेषजथि के गहन स्क्ष्रथि पर आध्ररत है।

पमुे वनषषक से ज्त हआ वक 71% छ्तथि ने िैवनक विजजटल ाक्न की जिक््त की, जजसमे वचित्, अिस्ि और अवनद् के

उच लकण प्ए गए। विजजटल ाक्न और मनथिैज्वनक तन्ि के मध एक महतपूणर सह-सिबिध ($r = 0.48$) िजर वक््

ग््। िथध मे तन्ि के क्रकथि (अस्इनमेट पेिर, सथिल मीवि्् तुलन्), जलिग-आध्ररत अितर (मवहल्एँ 15% अवधक

भ्िन्तक िब्ि मे), सिस्गत पभ्ि (सरक्री/वनजी) ता् िीररक्जलक सम्ध्न (नीवतगत ि सिस्गत बिल्ि) की वि््त

समीक् की गई है। ्ह अध्न नीवत-वनम र्त्ाि और िैकजणक सिस्ाि कथ छ्तथि के कल्ण हेतु पभ्िी 'विजजटल िेलनेस'

नीवत््ँ बन्ने के जलए ि्ुवनन िेट् और सुसिगवित सुझ्ि पि्न करत् है।

पररच्

21िी ि सिी ज्न के तररत ह् ि्तरण और तकनीकी नि्च्रथि

की सिी है (Das, 2023)। स्टररथन, लैपटॉप और उच गवत

के इिटरनेट ने उच जिक् की सिरचन् कथ भौगथजलक सीम्ाि

से मुक कर वि्् है। विगत िषक मे, वििेष ्प से कथविि-

19 मह्म्री के पश्त, भ्रत के उच जिक् सिस्नथि मे

ऑनल्इन जिकण, िचुरअल क्स्म, ई-अस्इनमेटटस और

वनरितर विजजटल इिटरैकन एक अपररह् र् आिशकत् बन

गए है। इस 'विजजटल सुन्मी' ने एक ार जिक् कथ सुलभ

बन््् है, िही ि िूसरी ार छ्तथि पर अप््जित

मनथिैज्वनक बथझ ि्ल् है (Sahoo & Singh, 2023)।

समस् कान (Problem Statement): तकनीकी

म्धमथि पर पूणर वनभररत् ने विद्वार्थि मे म्नजसक ाक्न,

आँेथि मे तन्ि, वचडवचड्पन, और एक्गत् की कमी कथ

जन वि्् है, जजसे स्मूवहक ्प से 'विजजटल ाक्न' ््

'टेकथनोेस' कह् ज्त् है। ्ह ाक्न, िैकजणक पििरन,

स्म्जजक सहजीिन और व्कगत जीिन सितुव् कथ

पभ्वित करते हए वचित्, अिस्ि और स्म्जजक विछथह

(Social Withdrawal) जैसे मनथिैज्वनक तन्िथि मे बिल

रही है (Kumar, 2024)।

िथध के उदेश :

1. भ्रती् कॉलेज विद्वार्थि मे विजजटल ाक्न के

विजि् लकणथि और व्पकत् की पहच्न करन्।

2. विजजटल ाक्न और विवभ् मनथिैज्वनक तन्िथि

(वचित्, अिस्ि, अवनद्) के बीच सह-सिबिध क्

म्त्तक विशेषण करन्।

3. तन्ि और ाक्न के क्रकथि (िैकजणक िब्ि,

सथिल मीवि््, जलिग, सिस्गत पक्र) क् तुलन्तक

अध्न करन्।

4. इन समस्ाि के वनि्न हेतु स्क-आध्ररत

सिस्गत और नीवतगत सम्ध्न प््वित करन्।

स्वह् समीक्

विजजटल पौदथवगकी के म्नजसक स्व पर पभ्िथि कथ

लेकर विश ्र पर व्पक िथध हए है। स्वह् समीक् कथ

तीन उप- िेिथि मे विभ्जजत वक्् ग्् है:

1. विजजटल अवतभ्र और स्व पर पभ्ि
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ब्ज्र अनुसिध्न कि पनी Nielsen (2023) के आँकडथि के

अनुस्र, भ्रत के िहरी कॉलेज छ्तथि मे 75% छ्त विन मे

औसतन 6 रिटे से अवधक सम् सीन पर वबत्ते है। जनरल

ऑफ अमेररकन मेविकल एसथजसएिन स्इवक््टो ी

(JAMA Psychiatry, 2024) के एक बहर् ो् ी् िथध ने

पुव् की वक उच जिक् के लगभग 62% छ्त 'विजजटल

ाक्न' (जजसे 'Technostress' ्् 'Zoom Fatigue' भी

कह् ज्त् है) की शेणी मे आते है। इस ाक्न के ि्रीररक

लकणथि मे गिभीर जसरििर , आँेथि मे सूे्पन/जलन, ता्

्थवनक अवनद् ि्वमल है (Sharma, 2022), जबवक

मनथिैज्वनक लकणथि मे तररत वचडवचड्पन और भ्िन्तक

सु्त् (Emotional Numbing) पमुे है।

2. जलिग-आध्ररत, स्म्जजक और सिस ्गत क्रक

भ्रत के विवभ् मह्नगरथि मे िॉ. अनुर्ध् जसिह और िॉ.

नीतू वति्री के नेत्त मे वकए गए अध्नथि से ्ह वनषषर

वनकल् वक मवहल् विद्ाा पुरषथि की तुलन् मे 10-15%

अवधक भ्िन्तक िब्ि महसूस करती है (Singh,

Agarwal, & Tiwari, 2025)। इसके जलए स्म्जजक-

प्ररि्ररक अपेक्एँ (जैसे करर्र और विि्ह क् दिद),

ऑनल्इन सुरक् वचित्एँ (Choudhary, 2023), ता्

स्म्जजक कलिक (Social Stigma) पमुे ्प से जजमेि्र

है (Verma & Sharma, 2024)। सिस्गत ्र पर, र् ो् ी्

सि् 2023 मे प््् ग्् वक स्म्न कॉलेजथि की तुलन् मे

'पीवम्र इि ्नटूटटस' (IITs, AIIMS, IIMs) के छ्तथि मे तन्ि,

विपेिन ता् अलग्ि (Dissociation) की िर अवधक है

(Dubey & Roy, 2025), जजसक् मुख क्रण 'अ्वधक

पवततध र्' और छ्त-जिकक के बीच सिि्ि की कमी है

(Gopal & Nair, 2023)।

3. सथिल मीवि्् और पहच्न सिकट

स्म्जजक मनथविज्न के अध्नथि ने सथिल मीवि्् के

म्धम से हथने ि्ली 'तुलन्तक सिस्वत' (Comparison

Culture) के नक्र्तक पभ्ि कथ उज्गर वक्् है। इसके

पररण्मस्प विद्वार्थि मे 'इमथनर जसििो थम'

(Imposter Syndrome - स ि् कथ अप् र्ा महसूस करन्)

और 'सथिल वििो ॉल' (Social Withdrawal) जैसी पि्वृ््ँ

पनपती है (Khan & Ali, 2024), जथ लिबे सम् मे आतर्ती

विच्र (Suicidal Ideation) तक पहँच सकती है (Patel,

2022)।

अनुसिध्न की पदवत

1. सैपल और च्न पव्््

िथध के जलए भ्रत के आि पमुे िहरथि (विली, मुिबई,

हैिर्ब्ि, चे्ई, पुणे, बेगलुर, कथलक्त्, शीनगर) के

कॉलेजथि से कुल 1628 विद्वार्थ ि क् सैपल जल्् ग््।

Stratified Random Sampling पदवत क् उप्थग

वक्् ग्् त्वक जलिग, आ्ु (18-29 िषर), सिस्न क् पक्र

(सरक्री/केदी्: 64%, वनजी: 36%), और स्म्जजक

आवारक ्र के अनुस्र िेट् मे विविधत् सुवनवशत हथ सके।

● जनस्ि्खकी् वितरण: मवहल्: 52.9%, पुरष:

47.1%; िहरी: 58%, ग्मीण: 42%।

2. िेट् सिगह उपकरण

िेट् सिगह कथ विशसनी्त् सुवनवशत करने के जलए तीन

चरणथि मे सिप् वक्् ग््:

चरण उपकरण क्

न्म

उदेश

चरण

1

विजजटल ाक्न

म्पनी (DFS-10)

(Lee, 2022) और

परसीवि नो ेस

सेल (PSS-14)

(Cohen et al.,

1983)

विजजटल ाक्न के

लकणथि और स्म्न

मनथिैज्वनक तन्ि की

म्त्तक पहच्न।

चरण

2

अधर-सिरवचत

प््िली और

व्कगत

स्क्ष्र

तन्ि के विजि् क्रकथि

(िैकजणक, प्ररि्ररक,

स्म्जजक) और मुक्बल्

करने की रणनीवत्थि

(Coping Mechanisms)
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की गुण्तक ज्ँच।

चरण

3

रथकस गुप

विसिन (FGD)

विवभ् सिस्गत और जलिग

समूहथि के बीच अनुभिथि

की तुलन् और पमुे

वनषषक क् स््पन।

िेट् क् सिगह िीतक्ल और गीरक्ल िथनथि सतथि मे वक््

ग्् त्वक मौसमी और िैकजणक िब्ि के अितर कथ समझ्

ज् सके। सभी उपकरणथि की विशसनी्त् (Reliability) की

ज्ँच Cronbach's Alpha ($\alpha > 0.80$) द्र् की

गई।

3. स्ि्खकी् विशेषण

प्ा िेट् क् स ि््खकी् विशेषण SPSS 25.0 सॉफिे्र

क् उप्थग करके वक्् ग््।

● म्त्तक विशेषण: विवभ् सिकेतकथि की व्पकत्

(Prevalence) ज्त करने के जलए आि्वृ वितरण

(Frequency Distribution) क् उप्थग।

● तुलन्तक विशेषण: सिस्गत पक्र (सरक्री

बन्म वनजी) और जलिग के बीच तन्ि के ्र मे

महतपूणर अितरथि की ज्ँच के जलए Independent

Samples t-test और One-way ANOVA।

● सिबिध्तक विशेषण: विजजटल ाक्न और

मनथिैज्वनक तन्ि (वचित्/अिस्ि) के बीच सिबिध की

तीवत् और विि् ज्त करने के जलए Pearson

Correlation (r)।

● भविष कहनेि्ल् विशेषण: सीन ट्इम, सथिल

मीवि्् उप्थग और एिग््टी सथर के बीच क् र्-

क्रण सिबिध (Cause-Effect Relationship) की

ज्ँच के जलए Linear Regression Analysis।

पररण्म (Results)

िथध के पररण्म छ्तथि मे विजजटल ाक्न और मनथिैज्वनक

तन्ि की उच व्पकत् की पुव् करते है (NDTV India,

2025)।

1. विजजटल ाक्न की व्पकत् और लकण

(Prevalence and Symptoms of Digital Fatigue)

अध्न मे ्ह प््् ग्् वक 71% छ्तथि ने सा्ह मे कम

से कम तीन ब्र विजजटल ाक्न के लकणथि क् अनुभि

वक््। इस ाक्न के पमुे लकण और उनक् वितरण

(n=1628):

विजजटल ाक्न के लकण

(Symptom)

छ्त

पवति

त (%)

पमुे

सिबद िहर

वनरितर जसरििर/आँेथि मे

जलन (Chronic

Headaches/Eye Strain)

78% विली,

बेगलुर

अ्वधक वचडवचड्पन

(High Irritability)

69% मुिबई, चे्ई

अवनद् (Insomnia) और

नी िि की गुणिृ् मे कमी

54% पुणे,

हैिर्ब्ि

भ्िन्तक

विरटन/उि्सीनत्

(Emotional Detachment)

45% कथलक्त्,

शीनगर

2. मनथिैज्वनक तन्ि के सिकेतक और जलिग-आध्ररत

वभ्त्

सिकेतक कुल

छ्त

(%)

मवहल्

छ्त

(%)

पुरष

छ्त

(%)

वचित् (Anxiety) 69% 75% 63%

अिस्ि

(Depression)

64% 68% 60%

स्म्जजक ि्पसी

(Social

36% 34% 38%
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Withdrawal)

जीिन सितुव् कम

(Low Life

Satisfaction)

14% 16% 12%

वनषषर: मवहल् छ्तथि मे वचित् और अिस्ि के लकण पुरषथि

की तुलन् मे 12-15% अवधक प्ए गए (Verma & Sharma,

2024), जथ स्म्जजक अपेक्ाि और सुरक् वचित्ाि के

क्रण हथ सकत् है।

3. सह-सिबिध और तन्ि के सथत

● सह-सिबिध : विजजटल ाक्न और समग मनथिैज्वनक

तन्ि (PSS-14 सथर) के मध एक मधम से उच

्र क् सक्र्तक सह-सिबिध प््् ग््: $r = 0.48,

p < 0.001$। इसक् त्त र् है वक विजजटल ाक्न

जजतनी अवधक हथगी, तन्ि क् ्र उतन् ही अवधक

हथग्।

● Regression Analysis: सीन ट्इम (सतित चर)

और एिग््टी सथर (आवशत चर) के बीच महतपूणर

प्क अनुप्ती ि्जद प्ई गई ($beta = 0.32, p <

0.05) (Kumar, 2024)।

● तन्ि के पमुे सथत :

○ अस्इनमेट सबवमिन और िेिल्इन पेिर:

81%

○ सथिल मीवि्् पर सहप्वि्थि से तुलन्: 76%

○ परीक्तक और गेवििग िब्ि: 73%

चच्र

पररण्म विशेषण त् ्प से िि र्त् है वक विजजटल

स्धनथि क् अवन ि्वतत उप्थग विद्वार्थि के म्नजसक

स्व पर असितुजलत पभ्ि ि्ल रह् है।

1. ाक्न और तन्ि क् िुषच्

उच सह-सिबिध ($r = 0.48$) ्ह स्वपत करत् है वक

विजजटल म्धमथि पर ेचर वकए गए सम् से उत्

ि्रीररक ाक्न (आँेथि मे तन्ि, जसरििर ) सीधे तौर पर

म्नजसक तन्ि कथ बढ्ती है (Sahoo & Singh, 2023)।

छ्त एक विजजटल ाक्न भ्िन्तक विरटन िैवकक

पििरन मे कमी स्म्जजक ि्पसी अिस्ि के िुषच् मे

रँस ज्ते है (Patel, 2022)।

2. सिस ्गत और केती् वभ्त् क् विशेषण

One-way ANOVA पररण्मथि ने िि र््् वक विली, मुिबई

जैसे िहरी मह्नगरथि मे विजजटल ाक्न क् ्र कथलक्त्,

पुणे और शीनगर की तुलन् मे अवधक है (NDTV India,

2025), जथ तकनीकी वनभररत् और तेज गवत ि्ली

जीिनिैली कथ िि र्त् है।

● सरक्री/केदी् सिस ्न: इन सिस्नथि के छ्तथि मे

पवततध र्तक तन्ि कम हथने के ब्िजूि, अिस्ि

और स्म्जजक ि्पसी की िर अवधक प्ई गई।

इसक् क्रण सीवमत म्नजसक स्व सेि्एँ (Rao,

2023) और छ्त-जिकक सिि्ि की कमी हथ सकती है

(Bansal & Gupta, 2024)।

● वनजी सिस ्न: ्ह्ँ के छ्तथि मे अ्वधक

पवततध र्तक िब्ि (Dubey & Roy, 2025) और

करर्र-उनुे वचित्एँ पमुे है।

3. जलिग और स्म्जजक कलिक
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मवहल् विद्वार्थि मे उच वचित्/अिस्ि की िर (75%

बन्म 63%) न केिल िैकजणक िब्ि, ब्् भ्रत के

स्म्जजक-स ि्स्वतक क्रकथि से भी सिबिवधत है (Verma &

Sharma, 2024)। करर्र चुनने क् दिद, ऑनल्इन

उतीडन की वचित्एँ (Choudhary, 2023), और भ्िन्तक

सह्थग के जलए स्म्जजक सीक्वत की कमी उनके तन्ि

कथ बढ्ती है। 'पर्मिर/क्उिसजलिग लेने ि्ले' छ्त समूह मे

तन्ि क् ्र, 'क्उिसजलिग न लेने ि्ले' समूह की तुलन् मे

स ि््खकी् ्प से कम प््् ग््, जथ पेिेिर मिि की

पभ्ििीलत् की पुव् करत् है (Menon, 2024)।

मुख चुनौवत््ि (Main Challenges)

इस समस् के सम्ध्न मे वनमजल्ेत चुनौवत््ँ ब्धक है:

● म्नजसक स्व के पवत गहर् स्म्जजक कलिक

(Stigma): अवधक ि्ि छ्त तन्ि कथ कमजथरी म्नते

हए मिि लेने से कतर्ते है (India TV Hindi,

2025)।

● सिस ्नथ ि मे अप््रा सिस्धन: पवत 10,000 छ्तथि

पर केिल 1.5 से 2 पेिेिर क्उिसलर उपलब हथन्

(Rao, 2023)।

● विजजटल विटॉक रणनीवत क् अभ्ि: छ्तथि और

जिककथि िथनथि मे सीन सम् कथ विवन्वमत करने की

ज्ग्कत् की कमी।

● िैवकक म्नजसकत् मे जडत् (Inertia):

ऑनल्इन म्धमथि कथ केिल 'विकल' के बज््

'अपररह् र् आिशकत्' म्नने की बढती पि्वृ (Das,

2023)।

● गथपनी्त् और टोन क् सिकट: छ्तथि कथ ्ह िर

हथत् है वक ्वि िे अपनी समस्एँ बत्एँगे तथ उनके

िैकजणक करर्र पर नक्र्तक पभ्ि पड सकत्

है।

सम्ध्न ि सुझ्ि (Recommendations &

Solutions)

िीररक्जलक सम्ध्न के जलए बह-आ््मी दव्कथण की

आिशकत् है, जजसमे नीवतगत, सिस्गत और व्कगत

्र पर ह्केप ि्वमल है:

1. नीवतगत एिि पि्सवनक ्र (Policy and

Administrative Level)

● अवनि््र विजजटल िेलनेस नीवत: विशविद्ल्

अनुि्न आ्थग (UGC) द्र् सभी उच जिक् सिस्नथि

के जलए 'विजजटल सीन सम् विवन्मन' और

'म्नजसक स्व पर्मिर' कथ अवनि् र् बन्न् (UGC

Policy Report, 2024)।

● रैकेली पजिकण: जिककथि के जलए भ्िन्तक

स्करत् (Emotional Literacy) और तन्िग्

छ्तथि की पहच्न करने हेतु सििेिीकरण क् र््म

(Sensitization Programs) अवनि् र् वकए ज्एँ।

● विृी् सह््त्: सरक्र/विशविद्ल् द्र्

म्नजसक स्व केदथि की मजबूती के जलए वििेष

विृी् सह््त् बढ्न्।

2. सिस ्गत ्र (Institutional Level)

● विजजटल विटॉक जथन: कॉलेजथि मे ऐसे वनविर्

'ऑफल्इन जथन' ्् 'स्इलेट एरर््' स्वपत वकए

ज्एँ जह्ँ विजजटल उपकरणथि क् उप्थग पूणरतत

पवतबिवधत हथ।

● पर्मिर सेि्एँ (Counseling Services): छ्तथि की

सिख् के अनुप्त मे पजिवकत क्उिसलर की भता

(Rao, 2023), ता् गुमन्म (Anonymous)
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क्उिसजलिग पेटरॉमर की िुरआत।

● ापन टॉक सकर क: वन्वमत अितर्ल पर 'गुप

क्उिसजलिग पथग्म' और 'ापन टॉक सकर क' की

िुरआत, जजससे peer-to-peer समारन कथ बढ्ि्

वमले (Menon, 2024)।

● मवहल् विद्वार्थ ि के जलए वििेष क््र्म: सुरक्

(Choudhary, 2023), करर्र म्गरििरन, और

भ्िन्तक सह्थग पर केवदत वििेष समूह सत

आ्थजजत करन्।

3. व्कगत एिि स्मुि्व्क ्र (Individual and

Community Level)

● भ्िन्तक बुजदमृ् (EQ) क््रि्ल्एँ: छ्तथि के

जलए आत-पबिधन, तन्ि से मुक्बल्, और

भ्िन्तक स्करत् पर क् र्ि्ल्एँ आ्थजजत

करन्।

● स्मुि्व्क अवभ््न: म्नजसक स्व के कलिक

कथ हट्ने के जलए र् ो् ी् ्र पर 'स्मुि्व्क

अवभ््न' िु् करन् (Ministry of Health, 2025)।

वनषषर (Conclusion)

्ह िथध पत इस वनण र््क वनषषर पर पहँचत् है वक

भ्रती् कॉलेज विद्वार्थि मे विजजटल ाक्न और

मनथिैज्वनक तन्ि एक गिभीर िैकजणक और स्म्जजक

चुनौती है (India TV Hindi, 2025)। विली जैसे मह्नगरथि

मे विपेिन क् ्र (NDTV India, 2025) और मवहल्

विद्वार्थि मे भ्िन्तक िब्ि क् उच हथन् (Verma &

Sharma, 2024) तष्ल ह्केप की म्ँग करत् है।

समस् क् सम्ध्न केिल व्कगत वचवकत् ््

क्उिसजलिग तक सीवमत नही ि है, ब्् ्ह सिस्गत नीवत मे

व्पक बिल्ि, स्मुि्व्क सह्थग, और विजजटल

उपकरणथि के स्ा एक सस 'विजजटल बैलेस' स्वपत

करने पर वनभरर करत् है। स ि््खकी् त्जलक्ाि, ग्र

और आरेेथि क् उप्थग इस िथध की वनणर््तक ि्क कथ

बढ्त् है, जजससे नीवत वनम र्त् और िैकजणक पमुे अपने

वनणर्थि कथ स्क-आध्ररत बन् सकते है। िीररक्जलक

सरलत् केिल तभी प्ा की ज् सकती है जब हम

तकनीकी पगवत के स्ा-स्ा भ्िन्तक सि्ककरण

और ेुले सिि्ि कथ सम्न महत िे।
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