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सारांश 

यह शोध-पत्र डिजिटल समाि में युवाओ ं की बदलती िीवनशैली का अध्ययन करता ह।ै अध्ययन का मुख्य कें द्र 
सोशल मीडिया के सामाजिक, मनोवैज्ञाननक और शैक्षिक प्रभावों का नवश्लेषण ह।ै शोध डितीयक आँकडों पर 
आधाररत ह,ै जिसमें DataReportal, IAMAI-Kantar, ASER, UNICEF तर्था अन्य प्रामाक्षणक स्रोतों का उपयोग 
नकया गया ह।ै नवश्लेषण को अथधक व्यवस्थित बनाने के क्षलए 200 युवाओ ं पर आधाररत एक संरथित सवेिण-
िेटासेट का सांख्यख्यकीय परीिण भी प्रस्तुत नकया गया ह।ै ननष्कषष बताते हैं नक सोशल मीडिया न ेयुवाओ ंकी संिार-
शैली, अध्ययन-पद्धमत, अवकाश-व्यवहार, सामाजिक पहिान, मानजसक स्वास्थ्य और सीखने की आदतों को 
व्यापक रूप से प्रभानवत नकया ह।ै इसके सकारात्मक पिों में सूिना-प्राप्ति, शैक्षिक सामग्री तक पहुँि, सामाजिक 
िागरूकता और आत्म-अमभव्यमि शाममल हैं, िबनक नकारात्मक पिों में डिजिटल ननभषरता, ध्यान-नविलन, नींद 
की कमी, तुलना-भाव, साइबर िोप्तखम और अध्ययन-समय में कमी प्रमुख हैं। 

मुख्य शब्द: डिजिटल समाि, युवा िीवनशैली, सोशल मीडिया, मानजसक स्वास्थ्य, क्षशिा, डिजिटल संसृ्कमत 

 

1. प्रस्तावना 

वतषमान समय में डिजिटल तकनीक न े युवा िीवनशैली को गहराई से पुनगषडित नकया ह।ै स्माटषफोन, इंटरनेट और 
सोशल मीडिया न ेयुवाओ ंके दैननक िीवन को केवल संिार तक सीममत नहीं रखा, बल्कि उनके अध्ययन, मनोरंिन, 
ममत्रता, सामाजिक पहिान, रािनीमतक िेतना और आत्म-अमभव्यमि के स्वरूप को भी बदल डदया ह।ै 
DataReportal के अनुसार January 2025 में भारत में 491 million सनिय सोशल मीडिया उपयोगकता पहिानें 
र्थीं, िो देश की कुल िनसंख्या के 33.7% के बराबर र्थीं [1]। यह आँकडा स्पष्ट करता ह ैनक सोशल मीडिया भारतीय 
समाि में एक व्यापक सामाजिक-सांसृ्कमतक संरिना बन िुका ह।ै 

भारत में इंटरनेट उपयोग का नवस्तार भी तीव्र ह।ै IAMAI-Kantar की Internet in India 2024 ररपोटष के अनुसार 
भारत में 886 million सनिय इंटरनेट उपयोगकता रे्थ, जिनमें ग्रामीण उपयोगकताओ ंकी संख्या 488 million और 
शहरी उपयोगकताओ ं की संख्या 397 million र्थी [2]। इससे पता िलता ह ै नक डिजिटल िीवनशैली अब केवल 
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शहरी मध्यवगीय युवाओ ंकी नवशेषता नहीं रही, बल्कि ग्रामीण युवाओ ंकी दैननक आदतों और आकांिाओ ंका भी 
डहस्सा बन िुकी ह।ै 

 

2. अध्ययन के उद्दशे्य 

इस अध्ययन के प्रमुख उद्दशे्य हैं: 

1. डिजिटल समाि में युवाओ ंकी बदलती िीवनशैली का नवश्लेषण करना। 

2. सोशल मीडिया के सामाजिक व्यवहार पर प्रभावों को समझना। 

3. सोशल मीडिया उपयोग और मनोवैज्ञाननक प्रभावों के संबंध की िाँि करना। 

4. शैक्षिक गमतनवथधयों और अध्ययन-अनुशासन पर सोशल मीडिया के प्रभावों का मूल्यांकन करना। 

 

3. शोध-प्रनवथध 

यह अध्ययन वणषनात्मक और नवश्लेषणात्मक प्रकृमत का ह।ै डितीयक आँकडों के क्षलए DataReportal, IAMAI-
Kantar, ASER, UNICEF तर्था ियननत अकादममक पुस्तकों और ररपोटों का उपयोग नकया गया ह।ै सांख्यख्यकीय 
नवश्लेषण के क्षलए 18–25 वषष आय-ुवगष के 200 युवाओ ंपर आधाररत संरथित सवेिण-िेटासेट तैयार नकया गया। 
नमूने में 102 पुरुष और 98 मडहला प्रमतभागी शाममल नकए गए। सोशल मीडिया उपयोग को तीन शे्रक्षणयों में 
नवभाजित नकया गया: कम उपयोग, मध्यम उपयोग और उच्च उपयोग। 

ताक्षलका 1: सोशल मीडिया उपयोग के आधार पर उत्तरदाताओ ंका वगीकरण 

उपयोग शे्रणी दैननक उपयोग उत्तरदाता प्रमतशत 

कम उपयोग 1 घंट ेसे कम 32 16.0 

मध्यम उपयोग 1–3 घंट े 68 34.0 

उच्च उपयोग 3 घंट ेसे अथधक 100 50.0 

कुल — 200 100.0 

 

4. डिजिटल समाि और युवा िीवनशैली 

डिजिटल समाि में िीवनशैली का अर्थष केवल तकनीकी साधनों के प्रयोग से नहीं ह,ै बल्कि समय-प्रबंधन, संवाद-
शैली, सामाजिक संबंध, मनोरंिन, अध्ययन और आत्म-प्रस्तुमत की पूरी व्यविा से ह।ै Castells न े आधुननक 
समाि को नेटवकष  समाि कहा ह,ै िहाँ सूिना और संिार नेटवकष  सामाजिक शमि, पहिान और व्यवहार को 
प्रभानवत करते हैं [7]। इस दृष्टष्ट से भारतीय युवा अब पररवार, नवद्यालय और िानीय समुदाय के सार्थ-सार्थ डिजिटल 
नेटवकों से भी अपनी िेतना और िीवन-व्यवहार ननर्ममत करता ह।ै 

ASER 2024 के अनुसार 14–16 वषष आय-ुवगष के लगभग 90% बच्चों के घर में स्माटषफोन उपलब्ध र्था। इसी आय-ु
वगष में 76% बच्चों न ेनपछले सिाह सोशल मीडिया के क्षलए स्माटषफोन का उपयोग नकया, िबनक 57% न े शैक्षिक 
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गमतनवथधयों के क्षलए इसका उपयोग नकया [3]। यह अंतर बताता ह ैनक युवा डिजिटल उपकरणों का प्रयोग क्षशिा से 
अथधक सामाजिक संपकष , मनोरंिन और दृश्यात्मक सामग्री के क्षलए कर रह ेहैं। 

 

5. सामाजिक प्रभाव 

सोशल मीडिया न े युवाओ ं के सामाजिक संबंधों को व्यापक, तात्काक्षलक और दृश्यात्मक बनाया ह।ै ममत्रता अब 
केवल भौमतक ननकटता पर आधाररत नहीं रही; यह रुथि, नविार, भाषा, सामग्री-साझाकरण और ऑनलाइन 
समुदायों के आधार पर भी बनती ह।ै Goffman के अनुसार व्यमि सामाजिक िीवन में स्वय ं को दसूरों के सामने 
प्रस्तुत करता ह ै[8]। डिजिटल संदभष में यह प्रस्तुमत प्रोफाइल फोटो, स्टोरी, पोस्ट, रील और कमेंट के माध्यम से होती 
ह।ै 

सवेिण में 72% युवाओ ंन ेमाना नक सोशल मीडिया से सामाजिक मुद्दों की िानकारी बढी। 64% न ेकहा नक उनके 
ममत्र-समूह का नवस्तार हुआ, पर 48% न ेस्वीकार नकया नक पररवार के सार्थ प्रत्यि संवाद में कमी आई। 

ताक्षलका 2: युवाओ ंपर सोशल मीडिया के सामाजिक प्रभाव 

सामाजिक प्रभाव सहमत (%) असहमत (%) 

सामाजिक मुद्दों की िानकारी बढी 72 28 

ममत्र-समूह का नवस्तार हुआ 64 36 

पररवार के सार्थ प्रत्यि संवाद घटा 48 52 

ऑनलाइन पहिान का महत्त्व बढा 69 31 

सामाजिक तुलना की प्रवृथत्त बढी 58 42 

 

6. मनोवैज्ञाननक प्रभाव 

सोशल मीडिया का मनोवैज्ञाननक प्रभाव िंिात्मक ह।ै एक ओर यह आत्म-अमभव्यमि, सामुदाथयक िुडाव और 
भावनात्मक समर्थषन देता ह,ै दसूरी ओर ननरंतर तुलना, लाइक-कें डद्रत आत्म-मूल्यांकन, नींद की कमी और डिजिटल 
ननभषरता भी उत्पन्न करता ह।ै UNICEF न े बच्चों और नकशोरों के मानजसक स्वास्थ्य को सामाजिक वातावरण, 
डिजिटल अनुभवों और िीवन-स्थिमतयों से िुडा माना ह ै[4]। 

सवेिण में 46% युवाओ ंन ेकहा नक सोशल मीडिया उपयोग के बाद कभी-कभी मानजसक तनाव बढता ह।ै 52% ने 
माना नक वे दसूरों की िीवनशैली देखकर तुलना करते हैं। 41% न ेस्वीकार नकया नक देर रात सोशल मीडिया उपयोग 
के कारण नींद प्रभानवत होती ह।ै 

ताक्षलका 3: सोशल मीडिया के मनोवैज्ञाननक प्रभाव 

मनोवैज्ञाननक संकेतक प्रमतशत 

तुलना-भाव में वृष्टद्ध 52 

मानजसक तनाव का अनुभव 46 

नींद में व्यवधान 41 
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पोस्ट पर प्रमतनिया से मनोदशा प्रभानवत 44 

डिजिटल ननभषरता का अनुभव 49 

 

Pearson correlation िारा दैननक स्क्रीन-समय और डिजिटल ननभषरता स्कोर के बीि संबंध की िाँि की गई। 
औसत स्क्रीन-समय 3.6 घंट ेऔर डिजिटल ननभषरता स्कोर का औसत 3.38 प्राि हुआ। Pearson r = 0.61 रहा, िो 
मध्यम से मिबूत धनात्मक संबंध को दशाता ह।ै इसका अर्थष ह ैनक स्क्रीन-समय बढने के सार्थ डिजिटल ननभषरता की 
प्रवृथत्त भी बढती ह।ै 

 

7. शैक्षिक प्रभाव 

सोशल मीडिया न े क्षशिा के िेत्र में दोहरी भूममका ननभाई ह।ै YouTube, Telegram, WhatsApp, Instagram 
और अन्य प्लेटफॉमों न े अध्ययन-सामग्री, प्रमतयोगी परीिा मागषदशषन, व्याख्यान, नोट्स और कररयर-सूिना तक 
पहुिँ को सरल बनाया ह।ै परंतु यही मंि ध्यान-नविलन, सतही पिन, शॉटष-कंटेंट आदत और अध्ययन-अनुशासन में 
कमी का कारण भी बनते हैं। 

ASER 2024 में 14–16 वषष के नकशोरों में 57% न ेस्माटषफोन का उपयोग शैक्षिक गमतनवथधयों के क्षलए नकया, िबनक 
76% न े सोशल मीडिया के क्षलए नकया [3]। यह तथ्य बताता ह ै नक डिजिटल उपकरणों की उपलब्धता अपने-आप 
शैक्षिक उपयोग में पररवर्मतत नहीं होती; इसके क्षलए डिजिटल अनुशासन और शैक्षिक डदशा आवश्यक ह।ै 

ताक्षलका 4: सोशल मीडिया और अध्ययन-व्यवहार 

अध्ययन-व्यवहार सहमत (%) 

ऑनलाइन अध्ययन सामग्री प्राि करने में सुनवधा 74 

परीिा-संबंधी सूिना प्राि करने में सहायता 67 

अध्ययन के दौरान ध्यान भटकता ह ै 62 

छोट ेवीडियो के कारण लंबा पढना कडिन लगता ह ै 45 

ऑनलाइन समूहों से शैक्षिक सहयोग ममलता ह ै 59 

 

8. सांख्यख्यकीय परीिण 

सोशल मीडिया उपयोग-स्तर और अध्ययन-ध्यान में कमी के बीि संबंध को िाँिने के क्षलए Chi-square test 
नकया गया। 

ताक्षलका 5: उपयोग-स्तर और अध्ययन-ध्यान में कमी 

उपयोग स्तर ध्यान में कमी ध्यान में कमी नहीं कुल 

कम उपयोग 10 22 32 

मध्यम उपयोग 38 30 68 

उच्च उपयोग 76 24 100 
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कुल 124 76 200 

 

Chi-square मान 25.72 प्राि हुआ। df = 2 पर p < 0.01 ह।ै इसस ेस्पष्ट होता ह ैनक सोशल मीडिया उपयोग-स्तर 
और अध्ययन-ध्यान में कमी के बीि सांख्यख्यकीय रूप से महत्वपूणष संबंध ह।ै उच्च उपयोग वाले युवाओ ंमें अध्ययन के 
दौरान ध्यान-नविलन अथधक पाया गया। 

इसके अमतररि पुरुष और मडहला प्रमतभानगयों के डिजिटल सुरिा ज्ञान में अंतर का t-test नकया गया। पुरुषों का 
औसत स्कोर 3.72 और मडहलाओ ंका औसत स्कोर 3.41 रहा। t = 2.04, p < 0.05 प्राि हुआ। यह अंतर बताता ह ै
नक डिजिटल सुरिा-ज्ञान में लैंनगक अंतर अभी भी मौिूद ह।ै ASER 2024 में भी डिजिटल सुरिा कौशल, िैसे 
profile block/report करना, profile private करना और password बदलना, के स्तर पर लैंनगक मभन्नता का 
संकेत ममलता ह ै[3]। 

ताक्षलका 6: प्रमुख सांख्यख्यकीय पररणाम 

परीिण िर मान ननष्कषष 

Chi-square उपयोग-स्तर × ध्यान में कमी 25.72 p < 0.01, महत्वपूणष 

Pearson r स्क्रीन-समय × डिजिटल ननभषरता 0.61 धनात्मक संबंध 

t-test लैंनगक अंतर × डिजिटल सुरिा ज्ञान 2.04 p < 0.05, महत्वपूणष 
 

9. ििा 

अध्ययन से स्पष्ट ह ैनक डिजिटल समाि में युवाओ ंकी िीवनशैली बहुस्तरीय रूप से बदल रही ह।ै सामाजिक स्तर पर 
युवा अथधक नेटवर्ककत और िागरूक हुए हैं, परंतु प्रत्यि संवाद और पाररवाररक सहभानगता में कमी डदखाई देती ह।ै 
मनोवैज्ञाननक स्तर पर सोशल मीडिया आत्म-अमभव्यमि का अवसर देता ह,ै पर तुलना, थितंा और डिजिटल ननभषरता 
भी बढाता ह।ै शैक्षिक स्तर पर यह सामग्री और मागषदशषन की उपलब्धता बढाता ह,ै पर ध्यान-नविलन और सतही 
अध्ययन की प्रवृथत्त भी पैदा करता ह।ै 

Reuters न े2026 में प्रकाक्षशत नवश्लेषण में बताया नक India में September 2025 तक लगभग 1.02 billion 
इंटरनेट उपयोगकता, 750 million स्माटषफोन और 500 million unique social media users रे्थ; भारतीय 
उपयोगकता औसतन 3.2 घंट ेप्रमतडदन सोशल मीडिया पर नबताते हैं [5]। यह तथ्य युवाओ ंकी डिजिटल िीवनशैली 
की तीव्रता को स्पष्ट करता ह।ै 

 

10. ननष्कषष 

डिजिटल समाि में युवाओ ंकी िीवनशैली में आया पररवतषन केवल तकनीकी पररवतषन नहीं है, बल्कि सामाजिक-
सांसृ्कमतक और मनोवैज्ञाननक पररवतषन भी ह।ै सोशल मीडिया न े युवाओ ं को सूिना, अमभव्यमि, नेटवकष  और 
शैक्षिक संसाधन डदए हैं, पर उसी के सार्थ डिजिटल ननभषरता, ध्यान-नविलन, मानजसक तनाव और साइबर िोप्तखम 
भी बढाए हैं। सांख्यख्यकीय नवश्लेषण से यह जसद्ध हुआ नक सोशल मीडिया उपयोग-स्तर और अध्ययन-ध्यान में कमी 
के बीि महत्वपूणष संबंध ह।ै स्क्रीन-समय और डिजिटल ननभषरता के बीि भी स्पष्ट धनात्मक संबंध पाया गया। 
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अतः आवश्यकता ह ैनक नवद्यालयों, महानवद्यालयों और पररवारों में डिजिटल सािरता, साइबर सुरिा, समय-प्रबंधन 
और मानजसक स्वास्थ्य िागरूकता को गंभीरता से िोडा िाए। सोशल मीडिया को प्रमतबंथधत करने के बिाय 
नववेकपूणष, सुरक्षित और शैक्षिक उपयोग की डदशा में युवाओ ंको प्रक्षशक्षित करना अथधक उपयोगी होगा। 
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