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शोध-सार 

नयी तकनीक के आगमन के साथ हमारे जीिन में काफी सधुार हुआ ह,ै सेल फोन ने हमारे जीिन का रास्ता िदल मदया ह ै। मनमित 

रूप से, सेल फोन हमारे मलए िरदान हैं, लेमकन ्या यह सही तरीके से उपयोग मकया जाता ह?ै यह ध्यान दनेे योग्य िात ह ै। हम 

सभी न ेसनुा ह ैमक हम अपन ेस्माटयफोन के मिना एक मदन भी नहीं मिता सकत ेहैं । स्माटयफोन एमड्सन पाररिाररक और सामामजक 

संिंधों को कमजोर करते हैं, मजससे लोगों में और अकेलापन भारी होने लगता ह ै। 

स्माटयफोन आज की दमुनया में मात्र संिाद उपकरण ही नहीं ह,ै िमल्क यह जीिन का एक महत्िपणूय महस्सा िन गया ह ै। तकनीकी 

प्रगमत के साथ ही, स्माटयफोन न ेजनता के जीिन में अदु्भतरूप से  प्रिेश मकया ह,ै और इसके पररणामस्िरूप, इसका मिमिध 

उपयोग एक गंभीर समस्या के रूप में भी प्रकट होता ह,ै मजसे हम “स्माटयफोन एमड्सन” कहते हैं । स्माटयफोन एमड्सन न केिल 

व्यमक्तगत मानमसक और शारीररक स्िास््य पर प्रभाि डालता है, िमल्कइसके समामजक और सांस्कृमतक दृमिकोण भी होते हैं । इस 

लेख में, हम स्माटयफोन एमड्सन के समामजक और सांस्कृमतक पहलओू ंका मिशे्लषण करेंगे और समझने की कोमशश करेंगे मक 

यह कैसे समायोमजत रूप से प्रयोग में मलया जा सकता ह।ै 

मुख्य शब्द- स्माटयफोन, मोिाइल, एमड्सन, सामामजक सम्िन्ध, सासं्कृमतक प्रभाि, मानमसक स्िास््य । 

प्रस्तावना 

स्माटिफोन एशिक्सन एक शस्थशत ह ैजब व्यशि अपन ेमोबाइल से हद से ज्यादा रुशच और पे्ररणा महससू करता ह ैऔर उसे उसके 

दशैनक जीिन का महत्िपणूि शहस्सा मानता ह ैतथा इसके शबना उसका जीिन खाली-खाली सा महससू होता ह ै । इस समय में, 

व्यशि तकनीकी उपकरण के शबना सोचन ेऔर अनभुि करन ेमें अक्षम और असमथि हो जाता ह ैऔर उसके शबना दशैनक जीिन 

यापन करने में अक्षमता महससू करता ह ै। इस कारण, व्यशि के जीिन के अन्य क्षेत्रों में अक्षमता, शििाद और नकारात्मक प्रभाि 

हो सकत ेहैं, जैसे की उत्पादन में रूकािट, असहनीय यातायात या अिांछनीय सामाशजक पररितिन इत्याशद। 

2024 तक, दशुनया में 6.8 शबशलयन से अशधक स्माटिफोन उपयोगकताि हैं और पररिार के प्रत्येक सदस्य के 6.3% लोंगों में  

स्माटिफोन की लत ह।ै िशजिन मोबाइल द्वारा प्रकाशशत शोध में यह भी पाया गया ह ैशक अरबों स्माटिफोन उपयोगकताि एक दशक 

पहले की तलुना में 427 % ज़्यादा संदशे और सचूनाएुँ शमलती हैं तथा िे 278 % ज़्यादा टेक्स्ट भी भेजत ेहैं। फ़ोन के इस्तमेाल की 

िशृद्ध एक सामान्य बात ह,ै हालाशंक यह नकारात्मक प्रभािों को भी उत्पन्न कर सकती ह।ै फोन के अत्यशधक इस्तेमाल न े

उपभोिाओ ंको उनके सेललुर आदशों पर सिाल उठान ेपर मजबूर कर शदया ह ै । सांस्कृशतक दृशष्टकोण से, स्माटिफोन एशिक्शन 

आज के शिशजटल यगु की एक मखु्य समस्या बन गई ह,ै शजसके सामाशजक एिं सांस्कृशतक प्रभाि बढ़ रह ेहैं और इसशलए यह 

शोध अत्यन्त महत्िपणूि ह।ै 

आवश्र्कता एविं िहत्व 

इस शोध से समाज और नीशत शनमािताओ ंको एक शदशा प्रदान की जा सकती ह,ै शजससे िे स्माटिफोन के उपयोग से शनगरानी रख 

सकते हैं और साथ ही इसके लक्षणों के समाधान हतेु कारण भी बता सकें गे। इस टेक्नॉलॉशजकल यगु में जहां स्माटिफोन एक 

आिश्यक आिश्यकता बन गया है, िही स्माटिफोन की लत एक समस्या बन गई ह।ै समाजीकरण के माध्यम से हमें उन अनभुशूत 
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ऊजाि और अंतरव्यशिक संबंधों को सशियता से समझने में मदद शमल सकती है, शजन्हें हम शदन भर अनुकरण में लाते हैं । 

स्माटिफोन का अत्यशधक उपयोग संबंधों में बाधा िाल रहा ह ैऔर इससे लोगों के बीच अलगाि और सहानुभशूत की कमी लग रही 

ह।ै पररिारों और शमत्रों के संबंधों में अंतशिि या हमशेा के शलए कमजोर हो जाती ह ैक्योंशक िे निीनतम सचूनाएं जाचंने में इतन े

अशधक व्यस्त हैं शक; उन्हें इन सब के शलए तथा स्ियम के मानशसक स्िास््य पर नकारात्मक प्रभाि िालने िाले कारकों तथा अन्य 

व्यिहाररक मान्यताओ ंको समझन ेके शलए समय नहीं ह ै। ऐसी सामाशजक गशतशिशधयाुँ या रणनीशतयां भी बनानी चाशहए जो शकसी 

महत्िपणूि संपकि  को छोडने से रोके शबना स्िस्थ इटंरनटे और सोशल मीशिया प्रयोग को बढ़ािा दनेे में सहयोग करे। हमारे 

सामाशजक प्रभाि के बीच, स्माटिफोन ने सांस्कृशतक रूप से भी दीिार खडी की ह।ै स्माटिफोन के कारण समाशजक शिचारकमि उस 

प्रकार के सामग्री में से शर्रे होत े हैं जो स्ि प्रशंसा करन ेका िातािरण बनाती ह,ै चाह े िह सोशल मीशिया हो, गेशमंग हो या 

एजकेुशनल प्लेटफॉमें हों। स्माटिफोन की लत के रूप में, स्माटिफोन संस्कृशत संिेदनशीलता का एक मदु्दा ह ैऔर इन चीजों को 

जानना काफी कारणों से महत्िपणूि ह।ै स्माटिफोन अपने उपभोिाओ ंको उनकी कुशलता और स्माटिफोन पर एक मध्यम-मागी 

दृशष्टकोण शिकशसत करने के शलए भी प्रेररत करता ह।ै 

सामहत्र् सिीक्षा 

सावसन, एि. ए. अबुहिदा और अब्दुल्ला वाई नामसर (2023) अपने अध्ययन “जॉििन में शिश्वशिद्यालय के छात्रों में स्माटि फोन की 

लत और इसके मानशसक स्िास््य जोशखम: एक िॉस-सेक्शनल अध्ययन” में पाया शक, मानशसक रोग जॉििन में एक गंभीर साििजशनक 

स्िास््य समस्या ह,ै और शिश्वशिद्यालय के छात्र शिशेष रूप से जोशखम में हैं। मशहलाएुँ, जो मानती हैं शक स्माटिफोन के उपयोग से 

सोचन ेकी क्षमता को नुकसान पहुुँचता ह,ै और जो अशनद्रा और थकान से पीशडत हैं, उनमें गंभीर मनोिैज्ञाशनक असशुिधा और 

स्माटिफोन की लत का जोशखम बढ़ गया ह।ै मोबाइल फोन ज़रूरी हैं, लेशकन मोबाइल फोन का अत्यशधक उपयोग लत का कारण 

बन सकता ह ैऔर शिश्वशिद्यालय के छात्रों के मानशसक स्िास््य को प्रभाशित कर सकता ह।ै 

ट्वेंग, जे.एि. (2017). ने अपने अध्ययन "आज के सपुर-कनेक्टेि बच्चे कम शिद्रोही, अशधक सहनशील, कम खशु क्यों हो रह े

हैं।" में पता लगाया ह ैशक स्माटिफोन न ेएक परूी पीढ़ी को कैसे प्रभाशित शकया ह,ै लेशकन शिशेष रूप से शकशोरों और यिुा ियस्कों 

को। यह स्माटिफोन के अत्यशधक उपयोग को मानशसक स्िास््य में शगरािट से भी जोडता ह।ै 

टकय ले, एस. (2015). अपने अध्ययन "बातचीत को पनुः प्राप्त करना: शिशजटल यगु में बातचीत की शशि।" में बताती हैं शक इसने 

शियोग की संस्कृशत को जन्म शदया ह,ै जो लोगों के बीच तत्काल और सही बातचीत से बचने के शलए उपकरणों के माध्यम से एक 

मध्यस्थ संचार ह।ै अन्य बातों के अलािा, उनके शनष्कषि बातचीत कौशल के क्षरण, अकेलपेन में िशृद्ध और भािनात्मक बुशद्धमिा 

में कमी को दशािते हैं। सांस्कृशतक पररितिनों की जाचं करके, पसु्तक स्माटिफोन की लत की बुराइयों से लडने के शलए बातचीत - 

सचेत बातचीत - को पनुः प्राप्त करने का मामला बनाती ह।ै 

च ाटमपटार् सुनोंि वी, & डगलस के.एि. का अध्र्र्न "सामाशजक संपकि  पर 'फशबंग' के बुरे प्रभाि", "फशबंग" (फोन 

स्नशबंग) की जाचं करता ह,ै िह र्टना शजसमें स्माटिफोन का उपयोग सामाशजक संपकों को बाशधत करता ह।ै यह शदखाता ह ैशक यह 

व्यिहार हमारी चाहत की गणुििा को कैसे कम करता ह,ै शजससे ररश्तों में संतुशष्ट कम होती ह ैऔर अस्िीकृशत अशधक महससू 

होती ह।ै 

िोि के उदे्दश्र्  

• स्माटिफोन एशिक्शन के समाज में बढ़ रह ेअलगाि और अकेलपेन का अध्ययन करना । 

• स्माटिफोन एशिक्शन से पाररिाररक संबंध पर पडन ेिाल ेप्रभाि एिं सासं्कृशतक मलू्यों में आये पररितिन के प्रभाि का शिशे्लषण 

करना । 

• स्माटिफोन एशिक्शन से बाहर शनकलने के शलए प्रभािी तरीके का अध्ययन करना। 
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िोि मवमि 

इस शोध पत्र में सामग्री शिशे्लषण के रूप में एक शोध प्रशिशध का प्रयोग है, शजसमें शोधकताि न ेररकॉिि शकए गए संग्रह, इन्टरनेट एिं 

अन्य संबंशधत शिशज़टल उत्पाद जैसे सोशल मीशिया ऍप एिं ऑनलाइन मचं के उपयोग से सांस्कृशतक प्रभाि संबंशधत सामग्री पर 

प्राप्त आुँकडो को शिशे्लशषत करन ेके शलए शकया ह।ै 

स्िाटयफोन एमडक्िन के सािामजक पहल ू

स्माटिफोन एशिक्शन का सबसे स्पष्ट प्रभाि पररिाररक और सामाशजक संबंधों पर दखेा जा सकता ह।ै पररिार के सदस्य अक्सर 

अपने फोन में इतने व्यस्त होत ेहैं शक उनके बीच की बातचीत और समय की गणुििा लगातार क़म होती जा रही ह।ै एक पररिार 

के भीतर स्माटिफोन एशिक्शन का यह पररणाम भी हो सकता ह ैशक उस पररिार के सदस्य एक ही र्र में रहत ेहुए भी एक-दसूरे से 

दरूी महससू करन ेलगत ेहैं। इसी तरह दोस्ती और सामाशजक मेलजोल भी प्रभाशित होता ह ै। अभी लोग अशधक टेक्स्ट मैसेशजंग 

और सोशल मीशिया पर ही शनभिर हो गए हैं, व्यशिगत ररश्त ेकमजोर हो जा रह े हैं । लोग अब पजूा पाठ एिं अनुष्ठान में भी 

मोबाइल का उपयोग करन ेलग ेहैं साथ ही शििाह-शिच्छेद भी फोन पर होन ेकी र्टनाएं सनुन ेको शमलती हैं। इसशलए इस शोधपत्र 

में यह जानन ेका प्रयास शकया गया ह ैशक, इन्टरनेट द्वारा शिशजटल सामग्री से संबंशधत अंशकत शिशेषांकों को दखेने के शलए व्यशि 

स्माटिफोन का उपयोग शकन रूपों में करता रहता ह ैऔर उसे शनयंशत्रत भी नहीं रख सकता ह ैपररणामस्िरूप उसका  व्यिहार उसके 

व्यशिकी और समाज से संबंशधत नकारात्मक पररणाम को पे्रररत करता ह।ै स्माटिफोन एशिक्शन के कारण समाज म ेसामाशजक 

अलगाि बढता चला जा  रहा ह।ै भल ेही स्माटिफोन न ेहमें िशैश्वक स्तर पर एक-दसूरे से जोड शदया ह,ै लेशकन इसके उपयोग न ेहमें 

समाज से दरू कर शदया ह।ै लोग र्रेल ूकायििमके आयोजन और उत्सिों में भी स्माटिफोन में शबजी रहते हैं, िास्तशिक संबंध कम हो 

रह ेह ैऔर लोग अकेलापन भी महससू कर रह ेहैं। इस स्माटिफोन की भ्राशन्तमान दशुनया ने हमें असली र्र से दरू कर शदया ह,ै और 

यह समस्या बढ़ती ही जा रही ह ै। 

स्िाटयफोन एमडक्िन के सािंस्कृमतक पहल ू

स्माटिफोन न ेसांस्कृशतक मलू्यों को भी चोट पहुचंाई ह।ै पहले, लोग अपन ेसमय का अशधकाशं शहस्सा पारंपररक सामाशजक और 

सांस्कृशतक गशतशिशधयों पर खचि करत ेथे, मगर अब, स्माटिफोन न ेइसे बहतु को कम कर शदया ह।ै अब, लोग अक्सर अपना समय 

ऑनलाइन प्लेटफ़ॉमों पर खचि करते हैं, जहाुँ उन्हें शिश्व के सभी लोगों से आपसी संपकि  ह ैपरंतु कुछ लोग शिशियो कांफ्रें शसंग या 

अन्य माध्यमो से ठगी का भी शशकार भी हो जाते हैं । 

पहले के लोग रेशियो, टीिी, और समाचार पत्रों का उपयोग जानकारी प्राप्त करन े के शलए करते थे, अब उसी जानकारी को 

स्माटिफोन से प्राप्त शकया जाता ह।ै पारंपररक संचार साधनों का उपयोग कम हो रहा ह ैऔर साथ ही, इसका प्रभाि सांस्कृशतक प्रसार 

पर भी पड रहा ह।ै कुछ क्षते्रों में अब तक क्षेत्रीय भाषा का उपयोग कम होता जा रहा ह ैक्योंशक लोग स्माटिफोन का उपयोग करने के 

शलए ज्यादातर समय इशंग्लश या िैशश्वक भाषाओ ंका उपयोग करत ेहैं। स्माटिफोन एशिक्शन का सबसे बडा प्रभाि यिुा पीढ़ी पर आ 

रहा ह।ै यिुा अपने अपने सांस्कृशतक संस्कार और मान्यताओ ंसे पे्रम कम कर रह ेहैं क्योंशक िे स्माटिफोन के द्वारा ही बहलु संस्कृशत 

में पहचान बना रह ेहैं। िे सोशल मीशिया पर फैशन, भाषा और रुझान के बारे में पेस्ट कर रह ेहैं जो उनके सांस्कृशतक मलू्यों को 

प्रभाशित करत ेहैं। इस प्रकार, स्माटिफोन सांस्कृशतक खोज में भी चनुौती दते ेहुए संस्कृशतक ढाुँचे को कमजोर कर रहा ह ै। 

स्िाटयफोन एमडक्िन से उबरने के उपार् (मडमजटल मडटॉक्स) 

शिशजटल शिटॉक्स का उद्देश्य होता ह ैशक शकसी भी व्यशि को कुछ समय के शलए सभी शिशजटल उपकरणों शिशेषकर स्माटिफोन, 

कंप्यटूर और टैबलेट से दरू रहना पडे। इसका मखु्य उद्देश्य शिशजटल शनभिरता या शिशजटल संयगु्मता की िजह से होने िाले तनाि, 

और समाशजक असहमशत जैसी समस्याओ को कम करना होता ह।ै शिशजटल शिटॉक्स व्यशियो को अब िास्तशिक जीिन के 
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मलू्यिान अनभुि और व्यशिगत संबंधों को सधुारने के शलए ह ै। इससे उनके मानशसक स्िास््य में सधुार हो सकता ह।ै शिशजटल 

शिटॉक्स के शनम्न उपाय हो सकते हैं- 

• कुछ शदनों या हफ्तों तक सोशल मीशिया प्लेटरफ़ॉम्सि पर सशिय न रहना। 

• एक शिशेष समय या शदन में ही स्माटिफोन और अन्य शिशजटल उपकरण का सीशमत समय के शलए उपभोशगता करना, जैसे 

सबुह और रात में स्माटिफोन का उपयोग करना और रात को स्माटिफोन का उपयोग न करना। 

• आउटिोर गशतशिशधयों में शहस्सा लनेा अथाित िास्तशिक जीिन की गशतशिशधयों पर ध्यान कें शद्रत करन े के साथ कोई 

गशतशिशध, जैसे योग, िॉशकंग, पढ़ना, चलन या शमत्रों के संग समय शबताना आशद । 

• शिशजटल उपकरण को दरू रखना अथाित सोन ेके दौरान फोन या टैबलेट को दरू करना और शदन के कुछ समय के शलए स्माटि 

फोन शबलकुल दरू करना। 

मनष्कर्षय और सुझाव 

स्माटिफोन एशिक्सन ने केिल हमारे व्यशिगत जीिन पर ही प्रभाि नहीं िाला है, बशल्क समाज और संस्कृशत पर भी 

इसका जबरदस्त प्रभाि ह ै । इसन े शिश्वस्तरीय स्तर पर हमें जोडना तो सरल बना शदया ह ैलशेकन इसने हमारे सामाशजक और 

सांस्कृशतक संबंधों में हाशन पहुचंाई ह ै। स्माटिफोन के कारण अलगाि की भािना तेज ह ैऔर सांस्कृशतक मलू्यों में भी शगरािट जारी 

ह।ै स्माटिफोन के हाशनपणूि प्रभाि को शांत करन ेके शलए जागरूकता और शिशजटल संतुलन की आिश्यकता ह ैताशक हम इसका 

सही और स्िस्थ उपयोग कर सकें  और हमारा समाज और संस्कृशत सही संरक्षण पा सकें । हमें शिशजटल शिटॉक्स का भी प्रयास 

करना चाशहए क्योंशक शिशजटल शिटॉक्स न केिल मानशसक और शारीररक स्िास््य को सधुारने की खोज में एक उपयिु तरीका ह,ै 

बशल्क इसके माध्यम से व्यशि को अच्छे से अच्छे संतलुन से मदद शमल सकती ह।ै 
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