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सारांश 

आजकल के इस ͫडिजटल ज़मान ेमɅ èमाट[फोन न ेपढ़ाई को काफȧ आसान और लचीला बना Ǒदया है। ऑनलाइन Èलासज़े, 
ͫडिजटल ͩकताबɅ और एजुकेशनल ऐÜस के ज़ǐरए अब £ान तक पहँुचना पहले स ेकहȣं óयादा सरल हो गया है। लेͩकन, हर 
ͧसÈके के दो पहलू होत ेहɇ -जैस ेहȣ èमाट[फोन फायदे पहँुचात ेहɇ, वैसे हȣ इसका óयादा और बेमतलब इèतेमाल èटूडɅɪस के 
ͧलए परेशानी भी बन गया है। वाèतव मɅ, बहुत स ेछाğ सोशल मीͫडया के चÈकर मɅ पढ़ाई स ेभटकन ेलगे हɇ। जानकारȣ 
इतनी भरमार मɅ है ͩक Èया ज़Ǿरȣ है और Èया नहȣ,ं ये समझ हȣ नहȣं आता। ऊपर से टाइम मैनेजमɅट कȧ भी ǑदÈकत होती 
है। इन सबका असर पढ़ाई पर पड़ता हȣ है—एकाĒता कमजोर हो जाती है, ǐरजãɪस मɅ ͬगरावट आती है, और नीदं कम होने, 
बेचैनी, यहाँ तक ͩक नोमोफोǒबया जैसी मानͧसक समèयाएँ भी देखने को ͧमलती हɇ। कुछ ǐरसचȶज़ भी ये बताती हɇ ͩक अगर 
èमाट[फोन को बलैɅस करके न यज़ू ͩकया जाए तो ये लǓनɍग Ĥोससे को ǒबगाड़ सकता है और Èवाͧलटȣ ऑफ एजकेुशन पर 
बुरा असर डाल सकता है। अब इसका हल Èया है? ͫडिजटल ͧलटरेसी बढ़ानी होगी, टाइम को सहȣ से मैनेज करना होगा, 
कभी-कभी ͫडिजटल ͫडटॉÈस भी ज़Ǿरȣ है और हाँ, पेरɅɪस और टȣचस[ का साथ भी। आͨखर मɅ यहȣ कहा जा सकता है ͩक 
टेÈनोलॉजी बुरȣ नहȣं है, पर उसका यूज़ कैस ेͩकया जाए ये मायने रखता है। अगर संतुͧलत और समझदारȣ स ेइèतेमाल हो, 
तो èमाट[फोन पढ़ाई का बǑढ़या साथी बन सकता है, दæुमन नहȣं। 

मुÉय शÞद: èमाट[फोन लत, ͫडिजटल सा¢रता, मानͧसक èवाèØय, ͫडिजटल ͫडटॉÈस, सोशल मीͫडया, ऑनलाइन 
ͧश¢ा, अͧभभावकȧय Ǔनयंğण। 

 

भूͧमका 

अगर आज के समय को "ͫडिजटल ĐाǓंत का दौर" कहा जाए, तो शायद ये कहना गलत नहȣं होगा। टेÈनोलॉजी 
इतनी तेज़ी से बढ़ रहȣ है ͩक हर Ǒदन कुछ नया देखने को ͧमल हȣ जाता है। इसमɅ सबसे óयादा जो चीज़ लोगɉ 
कȧ िज़ंदगी मɅ सामील हो  चुकȧ है, वो है—èमाट[फोन। पहले ये बस बात करने का ज़ǐरया था, अब तो ये पढ़ाई 
से लेकर एंटरटेनमɅट, ǒबज़नेस, चैǑटगं और दǓुनया भर कȧ जानकारȣ तक पहँुचने का सबसे आसान तरȣका बन 
गया है। 

अब तो हालात ये हɇ ͩक èमाट[फोन ͧसफ[  बड़ɉ तक सीͧमत नहȣं है—बÍचे, ͩकशोर, खासकर èटूडɅɪस—सबसे óयादा 
इसी के यूज़र बन गए हɇ। पढ़ाई मɅ इसने सच मɅ काफȧ कुछ बदल Ǒदया है। ऑनलाइन Èलासेज़, ͫडिजटल 
लाइĦेरȣज़, एजुकेशनल ऐÜस—इन सबकȧ वजह से पढ़ाई अब पहले से काफȧ आसान और ÝलेिÈसबल हो गई है। 
बÍचा कहȣं से भी, कभी भी पढ़ सकता है। 



Bharti, M. K. (2025)/ Research Communications                ISSN: 2584-1270 

Volume- 3, Issue- 1, January-June, 2025 Page 141 

 

पर हाँ, ये भी मानना पड़ेगा ͩक जहां ये फोन इतना मददगार है, वहȣं इसके नुकसान भी कम नहȣं हɇ। जब इसका 
यूज़ ͧलͧमट से बाहर चला जाता है, तब ये लत बन जाता है—और वहȣं से शुǾ होती है ĤॉÞलàस कȧ लाइन। 

आजकल èटूडɅɪस मɅ ‘ͫडिजटल ऐͫडÈशन’ है वो ͧसफ[  पढ़ाई मɅ Úयान भटकाने वाला नहȣं है, बिãक इससे उनके 
ǐरजãɪस, उनका ǒबहेͪवयर, उनकȧ सेहत—सब पर असर पड़ रहा है। सोशल मीͫडया, गàेस, और ǒबना मतलब कȧ 
Ħाउिज़गं पढ़ाई कȧ Èवाͧलटȣ को तो ͬगरा हȣ रहȣ है, ऊपर से नींद पूरȣ नहȣं होना, आंखɉ मɅ जलन, अकेलापन 
महसूस करना, और खुद पर कंĚोल न रहना जैसे इæयूज़ भी बढ़ते जा रहे हɇ। 

अंततः कहा जा सकता है ͩक अब वÈत आ गया है ͩक हम एक बैलɅèड एĤोच अपनाएं—जहाँ èमाट[फोन पढ़ाई मɅ 
मदद करे, ना ͩक उस ेǒबगाड़ दे। 

साǑह×य सवȶ¢ण 

ICMR (Indian Council of Medical Research), 2023: ICMR कȧ एक ǐरपोट[ के अनुसार, भारत मɅ 15-24 आयु वग[ 
के 62% युवा ĤǓतǑदन 5 घंटे स ेअͬधक èमाट[फोन का उपयोग करते हɇ, िजसमɅ 40% को नींद कȧ समèयाएँ 
और 36% को Úयान कȧ कमी का सामना करना पड़ता है। यह शैͯ¢क Ĥदश[न मɅ कमी और एकाĒता पर 
नकारा×मक Ĥभाव को दशा[ता है। 

NIMHANS (National Institute of Mental Health and Neurosciences), 2022: NIMHANS के अÚययन मɅ 47% छाğɉ 
मɅ नोमोफोǒबया कȧ Ĥवृͪ ƣ पाई गई, जो सोशल मीͫडया कȧ लत और आ×म-संयम कȧ कमी से जुड़ी है। यह ͧश¢ा 
मɅ åयवधान और मानͧसक èवाèØय समèयाओं को बढ़ाने का कारण है। 

Harvard University Study, 2020: हाव[ड[ के शोध मɅ पाया गया ͩ क मãटȣटािèकंग (पढ़ाई के साथ èमाट[फोन उपयोग) 
से सीखने कȧ ¢मता 40% तक कम हो जाती है, और शैͯ¢क Ĥदश[न मɅ औसतन 15% कȧ ͬगरावट आती है। 
यह Úयान भटकाव का Ĥमुख कारण है। 

Indian University Survey, 2022: Ǒदãलȣ ͪवæवͪवɮयालय के 700 ͪवɮयाͬथ[यɉ पर ͩकए गए सवȶ मɅ 58% ने 
èमाट[फोन के कारण पढ़ाई मɅ åयवधान कȧ बात èवीकारȣ, और 35% ने ऑनलाइन क¢ाओं के दौरान सोशल 
मीͫडया उपयोग कȧ आदत को èवीकार ͩकया। 

UNESCO Report on Digital Education, 2021: UNESCO ने ऑनलाइन ͧश¢ा के लाभɉ के साथ-साथ èमाट[फोन के 
कारण ͫडिजटल ͪवचलन और ǓनिçĐय सीखने कȧ समèयाओं को उजागर ͩकया। यह ͫडिजटल सा¢रता कȧ 
आवæयकता पर बल देता है। 

Journal of Behavioral Addictions, 2020: इस जन[ल मɅ èमाट[फोन कȧ लत को डोपाͧमन ǐरलȣज़ से जोड़ा गया, 
जो मãटȣटािèकंग और समय Ĥबंधन कȧ कमी का कारण बनता है। यह ͧश¢ा पर नकारा×मक Ĥभाव को रेखांͩ कत 
करता है। 

शोध ͪवͬध 

इस शोध पğ मɅ सामĒी ͪवæलषेण के Ǿप मɅ एक शोध Ĥͪवͬध का Ĥयोग है, िजसमɅ शोधकता[ ने ǐरकॉड[ ͩकए गए 
संĒह, इÛटरनेट एवं अÛय संबंͬधत ͫडिजटल उ×पाद से  ĤाÜत आँकड़ो को ͪवæलेͪषत करने के ͧलए ͩकया है। 

èमाट[फोन एक आधुǓनक आवæयकता या åयसन? 

21वीं सदȣ मɅ èमाट[फोन हमारे रोज़मरा[ के जीवन का Ǒहèसा नहȣ,ं बिãक ज़Ǿरत बन चुका है। अब इसे ͧसफ[  एक 
"फोन" कह देना शायद गलत होगा, Èयɉͩक इसमɅ तो सब कुछ है—चैǑटगं, पढ़ाई, कामकाज, मूवीज़, बɇͩ कंग, हेãथ 
चेकअप... सब। एक तरह से कहɅ तो ये हमारȣ जेब मɅ घूमता छोटा-सा दǓुनया बन चुका है। 

कोͪवड 19 के टाइम मɅ तो इसने और भी कमाल Ǒदखाया। सब कुछ बंद था, लेͩकन पढ़ाई, ऑͩफस, इलाज और 
खरȣदारȣ—सब इसी से चल रहा था। खासकर èटूडɅɪस के ͧलए—ऑनलाइन Èलासेज़, ͫडिजटल नोɪस, पढ़ने के 
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ऐÜस... पढ़ाई कहȣं से भी और कभी भी हो सकती थी। उस वÈत तो लगने लगा था ͩक ǒबना èमाट[फोन तो कुछ 
हो हȣ नहȣं पाएगा। 

लेͩकन, अब ज़रा दसूरȣ पहलू को  भी देͨखए। यहȣ èमाट[फोन अब एक बड़ी टɅशन भी बनता जा रहा है—खासकर 
बÍचɉ और टȣनएजस[ के ͧलए। सोशल मीͫडया प ेघंटɉ रहना, गेàस मɅ उलझ जाना, रȣãस èĐॉल करते जाना और 
हर दो ͧमनट मɅ फोन चेक करना—ये सब नशे जैसे हो गया है। इसको हȣ शायद ‘ͫडिजटल ऐͫडÈशन’ कहते हɇ। 
और जब कोई ǒबना फोन के बेचैन हो जाए, घबराने लगे—तो वो ‘नोमोफोǒबया’ कहलाता है। 

अब इसके नुक़सान ͬगनɅ तो ͧलèट लंबी है—Úयान नहȣं लगता, पढ़ाई से मन हटता है, नींद गड़बड़ा जाती है, 
Ǒदमाग थकने लगता है, लोग अकेले हो जाते हɇ, और शरȣर कȧ हालत भी कुछ खास नहȣं रहती। ऊपर से टाइम 
भी वèेट होता है और काम कȧ ĤोडिÈटͪवटȣ भी डाउन हो जाती है। 

तो कुल ͧमलाकर बात ये बनती है ͩक èमाट[फोन एक दोधारȣ तलवार जैसा है। अगर सहȣ यूज़ ͩकया जाए, तो 
िज़ंदगी आसान बनती है, लेͩकन अगर ये हमɅ कंĚोल करने लगे, तो ये परेशानी भी बन जाता है। 

इसͧलए ज़Ǿरȣ है ͩक हम इसमɅ बैलɅस बना के चलɅ—मतलब टेÈनोलॉजी का फायदा ज़Ǿर लɅ, मगर थोड़ा 
आ×मǓनयंğण रखɅ, टाइम का Úयान रखɅ और यूज़ का मकसद भी िÈलयर हो। तभी ये फोन हमारे ͧलए मददगार 
रहेगा, वरना हम हȣ इसके गुलाम बन जाएंगे। 

èमाट[फोन के अ×यͬधक उपयोग के कारण 

आजकल का ज़माना देखो तो लगेगा जैसे ǒबना èमाट[फोन के िज़ंदगी अधूरȣ सी हो गई है। सुबह उठते हȣ सबसे 
पहले हाथ उस èĐȧन तक जाता है, और रात को सोने से पहले भी वहȣ आͨख़रȣ चीज़ िजसे हम देखते हɇ – 
èमाट[फोन। अब ये तो सच है ͩक इसके ǒबना बहुत से काम मुिæकल हो जाते हɇ – बात करना, पढ़ाई, एंटरटेनमɅट, 
Ûयूज़ सब कुछ एक हȣ जगह ͧमल जाता है। लेͩकन Èया कभी सोचा है ͩक ये िजतनी सहूͧलयतɅ देता है, उतनी 
हȣ मुसीबतɅ भी साथ लाता है? 

पहले ज़रा शारȣǐरक सेहत कȧ बात कर लɅ। जब Ǒदनभर मोबाइल कȧ èĐȧन मɅ घुसे रहो, तो आंखɅ थक जाती हɇ, 
जलन होती है, और कई बार तो धुंधला भी Ǒदखने लगता है। ऊपर से, झुक-झुक के चलने वालȣ आदत ने गद[न 
और पीठ का हाल भी बेहाल कर Ǒदया है। और हा,ँ रात को देर तक मोबाइल चलाने कȧ वजह से नींद भी ढंग स े
नहȣं आती – ͩफर सुबह उठो तो थकावट, मूड ख़राब और ͬचड़ͬचड़ापन साथ मɅ ͧमलता है। 

èमाट[फोन के अ×यͬधक उपयोग से उ×पÛन मानͧसक, सामािजक एवं शारȣǐरक समèयाए ँ

आजकल èमाट[फोन हमारे जीवन का ऐसा Ǒहèसा बन गया है, जैसे सासँ लेना—ǒबना इसके सब कुछ अधूरा सा 
लगने लगता है। अब देखो न, बात करने से लेकर पढ़ाई, एंटरटेनमɅट, ǒबज़नेस, यहाँ तक ͩक खाना ऑड[र करने 
तक – सब कुछ इसी कȧ बदौलत हो रहा है। लेͩकन, जब ͩकसी चीज़ का इèतेमाल हद से óयादा होने लगे, तो 
वो फ़ायदे से óयादा नुकसान देने लगती है। और यहȣ आज हो रहा है—èमाट[फोन का ज़Ǿरत से óयादा, लगातार 
और ǒबना ͩकसी Ǔनयंğण के इèतेमाल ने हमारे मानͧसक, सामािजक और शारȣǐरक जीवन मɅ कई उलझने पैदा 
कर दȣ हɇ। 

इस छोटȣ सी ͫडवाइस ने हमारे Ǒदमाग़ पर बड़ी पकड़ बना लȣ है। हर समय सोशल मीͫडया पर बने रहना, दसूरɉ 
कȧ चमक-दमक भरȣ िज़दंगी से अपनी तुलना करना, और लाइÈस-कमɅɪस के आधार पर खुद कȧ वैãयू तय 
करना—ये सब बातɅ धीरे-धीरे इंसान को अंदर से खोखला करने लगती हɇ। ऊपर से "FOMO" यानी "ͩफयर ऑफ 
ͧमͧसगं आउट" – इसका तो कहना हȣ Èया! एक पल के ͧलए भी मोबाइल दरू हो जाए तो बेचैनी, घबराहट, और 
बेचैन सा महसूस होना जैसे आम बात हो गई है। धीरे-धीरे यह सब आदत कȧ शÈल ले लेता है, और ͩफर आदत 
कब लत बन जाती है, पता हȣ नहȣं चलता। 
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लगातार कई घंटे मोबाइल èĐȧन के सामने ǒबताने स ेआँखɅ थकने लगती हɇ – जलन, धंुधलापन और आँखɉ मɅ 
पानी आना अब कोई बड़ी बात नहȣं रहȣ। और ͩफर, गद[न-पीठ मɅ दद[, हाथɉ कȧ उंगͧलयɉ मɅ अकड़न जैसी ǑदÈकतɅ 
भी तो हɇ। सबसे बड़ी बात – नींद पर जो असर पड़ता है, उसका तो कोई जवाब हȣ नहȣं। देर रात तक मोबाइल 
चलाना जैसे एक नशा बन गया है, और ͩफर अगलȣ सुबह? नींद अधूरȣ, मूड ख़राब, और Ǒदनभर थका-थका सा 
लगना। और ये जो नींद कȧ कमी है न, यहȣ धीरे-धीरे हाट[ ĤॉÞलàस, मोटापा और हाई Þलड Ĥेशर जैसी बीमाǐरयɉ 
कȧ जड़ बन सकती है। 

अगर  सामािजक ǐरæतɉ कȧ बात ͩक जाए  तो èमाट[फोन ने जैसे एक अ͸æय दȣवार खड़ी कर दȣ है हमारे और 
हमारे अपनɉ के बीच। लोग एक हȣ कमरे मɅ होते हɇ, मगर एक-दसूरे स ेकटे-कटे से। बातचीत कȧ जगह चैट ने 
ले लȣ है, और असलȣ मèुकुराहट कȧ जगह इमोजी ने। बÍचɉ और टȣनएजस[ मɅ तो ये समèया और भी óयादा 
देखने को ͧमल रहȣ है – उनका नैǓतक और सामािजक ͪवकास ǽक सा गया है। व ेóयादातर वÈत èĐȧन मɅ घुस े
रहते हɇ और असलȣ दǓुनया से उनका नाता जैसे टूटता जा रहा है। 

अंततः यह कहा जा सकता है ͩक  èमाट[फोन अÍछा है, लेͩकन बस तब तक जब तक वो हमारे हाथ मɅ है, हमारे 
ऊपर नहȣं। अगर हमने इसका संतुͧलत और ͪववेकपूण[ उपयोग सीखा, तो ये हमारे ͧलए वरदान है। लेͩकन अगर 
हमने इसे खुद पर हावी होने Ǒदया, तो यहȣ टेÈनोलॉजी एक गंभीर चुनौती बनकर हमारȣ िज़ंदगी को Ĥभाͪवत 
करती रहेगी। 

èमाट[फोन के अ×यͬधक उपयोग का शै¢ͨणक Ĥभाव 

आज के दौर मɅ èमाट[फोन एक ऐसा उपकरण बन चुका है जो हर छाğ कȧ िज़ंदगी का Ǒहèसा है – और होना भी 
चाǑहए, Èयɉͩक इसमɅ पढ़ाई के इतने सारे साधन जो ͧमलते हɇ। ऑनलाइन Èलासेज़, ई-बुÈस, शैͯ¢क ऐÜस, यूɪयूब 
पर लÈेचर—मतलब जो पहले कभी मुिæकल लगता था, वो अब एक िÈलक पर उपलÞध है। लेͩकन हर चीज़ कȧ 
एक हद होती है। जब यहȣ èमाट[फोन ज़Ǿरत से óयादा, हर वìत और ǒबना रोक-टोक इèतेमाल ͩकया जाने लगे, 
तो ͩफर ये मदद स ेóयादा नकुसान देने लगता है। और अफसोस कȧ बात है ͩक आज बहुत से छाğ इसी जाल 
मɅ फँसे हुए हɇ। 

सबसे पहला असर पढ़ाई कȧ ĤͩĐया पर पड़ता है। पढ़ाई का मतलब ͧसफ़[  ͩकताब खोलकर बैठ जाना नहȣं होता—
उसमɅ लगन, फोकस और अनुशासन कȧ ज़Ǿरत होती है। लेͩकन मोबाइल कȧ दǓुनया इतनी रंगीन और ͪवचͧलत 
करने वालȣ होती है ͩक छाğ हर थोड़ी देर मɅ नोǑटͩफकेशन, सोशल मीͫडया, गेàस या ͩकसी वीͫडयो कȧ ओर ͨखचं 
जाते हɇ। ऐसे मɅ न तो Úयान Ǒटकता है, न हȣ गहराई से समझ बनती है। अÈसर देखा गया है ͩक बÍचे बस 
पढ़ाई कȧ एिÈटंग करते हɇ, लेͩकन असल मɅ Ǒदमाग़ कहȣं और होता है। ये आदत उÛहɅ रटने कȧ तरफ़ धकेलती है 
और समझने कȧ असलȣ ¢मता धीरे-धीरे कम होने लगती है। 

शै¢ͨणक Ĥदश[न पर भी इसका असर सीधा Ǒदखता है। सोशल मीͫडया पर वìत ǒबताना, गàेस खेलना या घंटɉ 
वीͫडयो देखना—इन सबका मतलब यहȣ होता है ͩक पढ़ाई का समय धीरे-धीरे कम होता चला जाता है। असाइनमɅट 
टाइम पर नहȣं होते, परȣ¢ा कȧ तैयारȣ अधूरȣ रह जाती है और माÈस[ ͬगरने लगते हɇ। कई बार तो कुछ छाğ 
èमाट[फोन का ग़लत उपयोग भी करने लगते हɇ—जैसे नकल के ͧलए या ͩफर परȣ¢ा के दौरान चैǑटगं वगैरह। 
इससे न ͧसफ़[  उनके नंबर ͬगरते हɇ, बिãक नैǓतकता भी डगमगाने लगती है। 

ये सब चीजɅ एक और बड़ी समèया को जÛम देती हɇ—अनावæयक तनाव। जब पढ़ाई और आराम मɅ संतुलन नहȣं 
बनता, जब समय कȧ योजना नहȣं होती, तब परȣ¢ा के समय पर दबाव बहुत óयादा बढ़ जाता है। और ऐसे मɅ 
तनाव बढ़ता है, नींद उड़ जाती है, और Ĥदश[न और भी खराब हो जाता है। 

कुछ छाğ तो कहते हɇ ͩक मोबाइल पास मɅ हो, तो भी पढ़ाई मɅ मन नहȣं लगता—हर दो ͧमनट मɅ चेक करने का 
मन करता है, चाहे कोई नोǑटͩफकेशन आया हो या नहȣं। 
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ऑनलाइन ͧश¢ा के लाभ 

अब जब हम तकनीकȧ युग कȧ बात करते हɇ, तो ͧश¢ा भी कहाँ पीछे रहने वालȣ थी। हाल के कुछ वषɟ मɅ, 
ख़ासकर कोͪवड के बाद, पढ़ाई का तरȣका हȣ पूरȣ तरह बदल सा गया है। जी हाँ, हम बात कर रहे हɇ ऑनलाइन 
ͧश¢ा कȧ, जो अब ͩकसी चɋकाने वालȣ चीज़ नहȣं रहȣ, बिãक आम हो गई है। पहले जो पढ़ाई ͧसफ़[  èकूल-कॉलेज 
तक सीͧमत थी, अब वो आपके मोबाइल या लैपटॉप के ज़ǐरए घर बैठे हो रहȣ है। और सच कहɅ तो, इसने पढ़ाई 
कȧ दǓुनया मɅ एक तरह का ĐाǓंत ला दȣ है। 

ऑनलाइन पढ़ाई का सबसे बड़ा फायदा है ͩक यह हर ͩकसी के ͧलए आसानी से उपलÞध है। मतलब, अब ͩकसी 
छोटे गाँव मɅ बैठा छाğ भी दǓुनया के टॉप यूǓनवͧस[टȣ के कोस[ कर सकता है—बस इंटरनेट चाǑहए और थोड़ा सा 
जुनून। पहले जहाँ अÍछȤ पढ़ाई के ͧलए बड़े शहरɉ का ǽख़ करना पड़ता था, अब वहȣ पढ़ाई घर बैठे मुमͩकन है।  

दसूरȣ बड़ी बात ये है ͩक टाइम को लेकर जो लचीलापन है, वो ऑफलाइन ͧसèटम मɅ कहाँ ͧमलता था? अब छाğ 
अपनी सुͪवधा से पढ़ सकते हɇ—सुबह हो या रात, जब मन करे। कई लोग जो जॉब करते हɇ या घर कȧ िज़àमेदारȣ 
Ǔनभा रहे होते हɇ, उनके ͧलए ये ͩकसी वरदान से कम नहȣं। टाइम मैनेजमɅट थोड़ा मुिæकल ज़Ǿर होता है, पर 
एक बार आदत पड़ जाए तो सब सेट हो जाता है। 

इसके अलावा ऑनलाइन लǓनɍग मɅ जो कंटɅट होता है वो भी बहुत वैरायटȣ वाला है। वीͫडयो लेÈचर, पीडीएÝस, 
िÈवज़, लाइव या ǐरकॉडȶड Èलास—सब कुछ अपने Ǒहसाब से देखो, समझो और दोहराओ। और आजकल तो कुछ 
Üलेटफॉम[ गेम-बेèड या इंटरैिÈटव लǓनɍग भी करवाते हɇ, िजससे पढ़ाई बोǐरगं नहȣं बिãक मज़ेदार लगती है। हाँ, 
कभी-कभी नेट èलो हो जाता है, या Èलास मɅ ͫडèĚैÈशन हो जाता है—पर ऐसा तो हर जगह होता है न? 

ͧश¢कɉ कȧ बात करɅ, तो उनके ͧलए भी ये एक नया और अÍछा अनुभव है। अब वो सैकड़ɉ छाğɉ तक पहँुच 
सकते हɇ—वो भी एक हȣ बार मɅ। बार-बार एक हȣ टॉͪपक पढ़ाने कȧ ज़Ǿरत भी नहȣं रहती, Èयɉͩक वीͫडयो सेव हो 
जाते हɇ। और उÛहɅ भी नई तकनीकɉ का एÈसपोज़र ͧमलता है, जो आज कȧ तारȣख़ मɅ बहुत ज़Ǿरȣ है। 

ऑनलाइन पढ़ाई एक और ज़Ǿरȣ िèकल ͧसखा देती है—आ×मǓनभ[रता। छाğ अपनी पढ़ाई कȧ ÜलाǓनगं खुद करते 
हɇ, टाइम मैनेज करते हɇ और टेÈनोलॉजी से दोèती कर लेते हɇ। ये सब चीज़Ʌ आगे चलकर, चाहे ͩकसी भी Ĥोफेशन 
मɅ जाएँ, बहुत काम आने वालȣ हɇ। 

समाधान और सुझाव 

अब जब èमाट[फोन हमारȣ िज़ंदगी का इतना बड़ा Ǒहèसा बन चुका है, तो उससे पूरȣ तरह दरूȣ बनाना तो 
नामुमͩकन सा है। लेͩकन हा,ँ इसके इèतेमाल को लेकर थोड़ी समझदारȣ ज़Ǿर अपनानी पड़ेगी, वरना ये छोटे से 
Ǒदखने वाला गैजेट हमारे मानͧसक, शारȣǐरक और पढ़ाई वाले संतुलन को बुरȣ तरह Ǒहला सकता है। आज के 
समय मɅ सबसे ज़Ǿरȣ है आ×मǓनयंğण और थोड़ा सा टाइम मैनेजमɅट। हर ͩकसी को—खासकर बÍचɉ और èटूडɅɪस 
को—अपने मोबाइल यूज़ का एक ͧलͧमट तय कर लेनी चाǑहए। यानी, मोबाइल तब हȣ यूज़ करɅ जब वाकई ज़Ǿरत 
हो, जैसे ऑनलाइन Èलास हो, कुछ पढ़ाई से जुड़ा काम हो, या ͩफर कुछ ͩĐएǑटव चीज़ देखनी हो। 

एक और ज़Ǿरȣ चीज़ है ͫडिजटल ͫडटॉÈस। अथा[त  ये ͩक हÝते मɅ कम से कम एक Ǒदन या ͩफर Ǒदन मɅ कुछ 
घंटे ऐसे ǓनकालɅ जब मोबाइल, लैपटॉप या ͩकसी भी èĐȧन से पूरȣ तरह दरूȣ बना लȣ जाए। थोड़ा बाहर टहलना, 
कोई ͩकताब पढ़ना, योग-Úयान करना या ͩफर घरवालɉ से खलुकर बातɅ करना—इन सबका असर वाकई ग़ज़ब होता 
है। इससे Ǒदमाग़ को ताज़गी ͧमलती है, और सोचने-समझने कȧ ताक़त भी लौटती है जो शायद लगातार èĐȧन 
पर रहने से धुँधला सी हो जाती है। 

बÍचɉ के मामले मɅ तो पेरɅɪस और टȣचस[ कȧ िज़àमेदारȣ बहुत óयादा बढ़ जाती है। बÍचे जो देखते हɇ, वहȣ 
सीखते हɇ। अगर मàमी-पापा हर समय फोन मɅ घुस ेरहɅगे तो बÍचा भी वहȣ ंकरेगा। इसͧलए बड़े लोगɉ को खुद 
हȣ एक ͧमसाल बनना पड़ेगा। और हाँ, बÍचɉ के मोबाइल मɅ पेरɅटल कंĚोल जैसा फȧचर ज़Ǿर ऑन कर देना 
चाǑहए, ताͩक वो ग़लत चीज़ɉ से दरू रह सकɅ । इसके अलावा बÍचɉ को बाहर खेलने, दोèतɉ से ͧमलने और ͩकताबɉ 
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से दोèती करने के ͧलए Ĥो×साǑहत करना भी उतना हȣ ज़Ǿरȣ है—ताͩक वो वचु[अल वãड[ से बाहर Ǔनकलकर ǐरयल 
लाइफ मɅ कनेÈट कर सकɅ । 

èकूल-कॉलेज भी इस Ǒदशा मɅ काफȧ कुछ कर सकते हɇ। वे अगर चाहɅ तो ͫडिजटल लत, साइबर सुर¢ा और 
मोबाइल के समझदारȣ भरे इèतेमाल पर छोटे-छोटे सेशंस या वक[ शॉÜस करवा सकते हɇ। टȣचस[ को चाǑहए ͩक वो 
बÍचɉ से ͧसफ़[  पढ़ाई कȧ बात न करɅ, बिãक उÛहɅ ये भी ͧसखाएँ ͩक ऑनलाइन और ऑफलाइन िज़ंदगी मɅ कैस े
बैलɅस बना के रखा जाता है। और अगर पाɫयĐम मɅ ͫडिजटल नैǓतकता जैसी चीज़Ʌ शाͧमल कर लȣ जाएँ, तो 
सोने पे सुहागा। 

Ǔनçकष[ 

आज के दौर मɅ èमाट[फोन हमारȣ िज़Ûदगी का एक ज़Ǿरȣ Ǒहèसा बन गया है। अब ये ͧसफ[  एक गैजेट नहȣं, 
बिãक हर काम का साथी बन चुका है—खासकर पढ़ाई-ͧलखाई मɅ। एक तरफ़ यह £ान, कàयुǓनकेशन और ͫडिजटल 
टूãस तक पहंुच आसान करता है, लेͩकन दसूरȣ तरफ इसके óयादा और ǒबना कंĚोल यूज़ से कई परेशाǓनयाँ भी 
खड़ी हो गई हɇ—मानͧसक, शारȣǐरक, सोशल और सबसे óयादा श¢ैͨणक। 

èटूडɅɪस, जो देश का Ýयूचर कहे जाते हɇ, वहȣ आज इसके असर से सबसे óयादा जूझ रहे हɇ। कई ǐरसच[ और 
आंकड़े बताते हɇ ͩक जब èमाट[फोन का यूज़ बैलɅस मɅ नहȣं होता, तब इसका सीधा असर उनकȧ एकाĒता पर पड़ता 
है। पढ़ाई का मन नहȣं लगता, ǐरज़ãट ͬगरने लगता है और साथ हȣ ͫडĤेशन, एंÊज़ायटȣ, नींद कȧ ǑदÈकतɅ, सोशल 
आइसोलेशन और 'ͫडिजटल ऐͫडÈशन' जैसी िèथǓतयाँ भी पनपने लगती हɇ। 

अब जब से ऑनलाइन पढ़ाई का चलन बढ़ा है, तब से तो ये समèया और भी Ǒदखने लगी है। 'ͫडिजटल अनुशासन' 
कȧ कमी के चलते बÍचे पढ़ाई से óयादा सोशल मीͫडया, गàेस, वीͫडयो वगैरह मɅ टाइम लगाने लगे हɇ। नतीजा? 
फोकस तो जाता हȣ है, साथ हȣ टाइम मैनेजमɅट और सãेफ-कंĚोल कȧ हालत भी ǒबगड़ जाती है। 

ऐसे मɅ ज़Ǿरत है ͩक हम åयिÈतगत, पाǐरवाǐरक, èकूल और समाज के लेवल पर कुछ ठोस कदम उठाएं। जैसे—
ͫडिजटल ͧलटरेसी को बढ़ावा देना, èमाट[फोन यूज़ को ͧलͧमट मɅ रखना, कभी-कभी 'ͫडिजटल ͫडटॉÈस' करना, 
पैरɅɪस कȧ एिÈटव पाǑट[ͧसपेशन और बÍचɉ मɅ आ×मǓनयंğण कȧ आदत डालना। 

आͨख़र मɅ बात सीधी-सी है—तकनीक को हम चलाएं, न ͩक वो हमɅ। èमाट[फोन को पढ़ाई का सहारा बनाएं, ǽकावट 
नहȣं। अगर समय रहते हमने थोड़ा-सा होश और बैलɅस रख ͧलया, तो यहȣ èमाट[फोन हमारे ͪवकास का ज़ǐरया 
बन सकता है... वरना नुकसान तो होना तय है। 
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