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साराांश  

            साक्ष्यों का विशे्लषण स्पष्ट करता ह ै वक विद्यावथियों में विविटल लत, विशेषकर Nomophobia, का प्रभाि गहन और 

विविध ह।ै यह वस्थवत स्माटिफोन, सोशल मीविया और अन्य विविटल उपकरणों के अत्यवधक प्रयोग के कारण विकवसत होती ह,ै 

विससे इनके उपयोग की सीमा मनोिैज्ञावनक, सामाविक ि शवैिक िेत्रों में प्रभावित होती ह।ै शोध दशािता ह ैवक इन लिणों के 

कारण विद्यावथियों में ध्यान कें वित करने की िमता, कायिकुशलता और सीखने की प्रविया बावधत होती ह।ै साथ ही, Nomophobia 

से मानवसक स्िास््य संबंधी समस्याएँ िैसे वक व ंता, वनरंतरता की भािना और आत्मविश्वास की हावन भी दखेी गई हैं। ऐसी वस्थवत 

में विद्यावथियों का सामाविक िीिन भी प्रभावित होता ह,ै िो उनके व्यवित्ि विकास और शैविक सफलता के वलए नकारात्मक ह।ै 

अध्ययन से पता  लता ह ैवक विविटल लत की गभंीरता को समझन ेऔर उसकी रोकथाम के उपाय विकवसत करना अत्यंत आिश्यक 

ह।ै इसके वलए विद्यालयों में िागरूकता कायििम, परामशि सेिाएँ और विविटल सािरता पर कें वित वशिण पद्धवतयों का समािेश 

आिश्यक ह।ै इन प्रयासों का उद्देश्य विद्यावथियों में संतवुलत विविटल प्रयोग की आदत विकवसत करना और उनके संज्ञानात्मक, 

व्यिहाररक ि भािनात्मक विकास को सरुवित बनाना ह।ै यही साराशं इस संदभि में न केिल ितिमान वस्थवत का अिलोकन प्रस्तुत 

करता ह,ै बवकक प्रभािी समाधान और नीवत वनमािण हते ुप्ररेणा भी प्रदान करता ह।ै 

मुख्य शब्द: डिडिटल लत, स्माटटफोन, सोशल मीडिया, मानडसक स्वास््य । 

1. प्रस्तािना 

आि के तकनीकी यगु में डिडिटलीकरण न ेडवद्याडियों के िीवन को अत्यंत प्रभाडवत डकया ह,ै डिससे नए प्रकार के मानडसक और 

व्यवहाररक चनुौडतयााँ उत्पन्न हुई हैं। इनमें से एक महत्वपणूट समस्या ह ैडिडिटल लत, डिसे सामान्यतः मोबाईल और इटंरनेट की 
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अत्यडिक और अडनयंडित उपयोग के कारण डवकडसत डकया िाता ह।ै इस संदभट में, डवद्याडिटयों के बीच डवशेष रूप से Nomophobia 

का बढ़ता प्रकोप दशाटता ह ैडक वे अपनी मोबाइल डिवाइस से अत्यंत िडुाव महससू करते हैं और इसमें से वंडचत होने पर असरुक्षा, 

डचंता और भय िैसी प्रवडृियााँ उत्पन्न हो सकती हैं। यह डस्िडत न केवल उनके संज्ञानात्मक क्षमताओ ंको प्रभाडवत कर रही ह,ै अडपत ु

उनके सामाडिक एवं शडैक्षक िीवन में भी असंतलुन उत्पन्न कर रही ह।ै कई अध्ययन यह संकेडतत करते हैं डक डिडिटल लत का 

डवस्ततृ प्रभाव डवद्याडिटयों के मानडसक स्वास््य पर भी प्रडतकूल पडता ह,ै डिससे उनमें तनाव, डचतंा और अवसाद के लक्षण अडिक 

पाए िात ेहैं। 

इस समस्या के उद्भव में सोशल मीडिया का बढ़ता प्रयोग, स्माटटफोन का व्यापक अपनाना और अिीनस्ि ऑनलाइन उपभोग की 

प्रवडृि मखु्य भडूमका डनभाती ह।ै इन प्रवडृियों का डवशे्लषण करत ेहुए यह स्पष्ट ह ै डक डिडिटल लत से डनपटन ेके डलए समडुचत 

िागरूकता, उपयकु्त मागटदशटन और हस्तक्षेप अत्यंत आवश्यक हो गया ह।ै डवद्याडिटयों में इस प्रवडृि को समझना और डनयंडित करना 

डशक्षण संस्िानों के साि ही अडभभावकों एवं नीडत-डनमाटताओ ंकी साझेदारी से ही संभव हो सकता ह।ै अतः, इस प्रस्तावना में यह 

सडुनडित डकया गया ह ैडक डिडिटल लत और Nomophobia से िडुी अध्ययन और शोि की आवश्यकताओ ंका व्यापक पररदृश्य 

प्रस्तुत डकया िाए, ताडक प्रभावी समािान एवं रणनीडतयों का डवकास डकया िा सके। 

2. विविटल लत और Nomophobia की पररभाषा 

डिडिटल लत और Nomophobia का अिटपणूट डवशे्लषण उनके पररभाषात्मक आिार का अवलोकन आवश्यक बनाता ह।ै डिडिटल 

लत को सािारणतः उस डस्िडत के रूप में पररभाडषत डकया िाता ह,ै डिसमें व्यडक्तयों का प्रौद्योडगकी और डिडिटल उपकरणों के प्रडत 

अत्यडिक और अप्रडतरोध्य आकषटण हो। यह डस्िडत सामान्य िीवन के डवडभन्न पहलओु ंको प्रभाडवत कर सकती ह ैऔर व्यवहाररक 

असमान्यताओ ंका कारण बन सकती ह।ै डवशेष रूप से डवद्याडिटयों में, िब डिडिटल उपकरणों का अत्यडिक प्रयोग उन्हें समाडिक 

और शैडक्षक गडतडवडियों से दरू करता ह,ै तो यह उनके संज्ञानात्मक और भावनात्मक डवकास दोनों पर नकारात्मक प्रभाव िालता ह।ै 

Nomophobia (नोमॉफोडबया) का अिट ह ैस्माटटफोन या डिडिटल उपकरणों से संबंडित असहि एवं भय का अत्यंत दःुखद अवस्िा, 

डिसमें व्यडक्त को अपन ेउपकरण से पिृक होने का भय सतान ेलगता ह।ै यह मनोडस्िडत सामान्यतः डिडिटल उपकरणों से अत्यडिक 

िडुाव, स्रीन के प्रडत अडिक समय डबतान ेऔर सामाडिक संपकट  की सीमा बढ़ने के कारण उत्पन्न होती ह।ै इसमें मनोवैज्ञाडनक 

लक्षण िैसे डचतंा, तनाव, अिीरता, और एकाकीपन शाडमल हो सकते हैं, िो डवद्याडिटयों के समग्र िीवन और शैडक्षक प्रदशटन को 

प्रभाडवत कर सकत ेहैं। 

यह डवमशट डदखाता ह ैडक डिडिटल लत और Nomophobia आि के तकनीकी यगु में न केवल व्यडक्तगत स्वायिता, बडकक डशक्षण 

प्रणाली और डवद्यािी िीवन की समग्र गणुविा को भी प्रभाडवत कर रह ेहैं। इन पररभाषाओ ंऔर उनके पररणामों को समझना 

आवश्यक ह ैताडक प्रभावी डनवारण और परामशट के उपाय डवकडसत डकए िा सकें । इस समझ के आिार पर ही हम अडिक सटीक 

और प्रभावी तरीके से इन डस्िडतयों का अध्ययन और समािान कर सकते हैं, िो डवद्याडिटयों के समडुचत डवकास और शैडक्षक 

सफलता के डलए अडनवायट हैं। 

3. मौवलक वसद्ाांत और वशिण-उपयोग पर प्रभाि 
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मौडलक डसद्ातं और डशक्षण-उपयोग पर प्रभाव में डिडिटल लत, डवशषेकर Nomophobia, के डसद्ांतात्मक आिार और डशक्षण 

प्रिाओ ंपर पडे प्रभाव का डवशे्लषण आवश्यक ह।ै यह लत व्यडक्तगत एवं सामाडिक स्तर पर सीखन ेकी प्रडरया को प्रभाडवत करती 

ह,ै डिससे शैडक्षक वातावरण में नई चनुौडतयााँ उत्पन्न होती हैं। डवद्याडिटयों में डिडिटल उपकरणों के अत्यडिक उपयोग का प्रवडृि 

डशक्षा के पारंपररक डसद्ांतों के साि टकराव उत्पन्न करती ह,ै डवशेषकर िहा ंमनोवजै्ञाडनक डसद्ांत िैसे डक आत्म-संयम, स्वायिता 

और ध्यान कें डित करन ेकी क्षमता प्रभाडवत होती ह।ै 

मौडलक डसद्ातंों के संदभट में, डिडिटल लत डवद्याडिटयों के संज्ञानात्मक डवकास, सीखन ेकी क्षमता एवं व्यवहाररक स्वायिता को 

सीमा में लाती ह।ै यह न केवल ध्यान कें डित करने में बािा िालती ह,ै बडकक स्मरणशडक्त और आलोचनात्मक सोच को भी प्रभाडवत 

करती ह।ै डशक्षण डवडियों में भी इस लत का प्रभाव स्पष्ट ह,ै क्योंडक डशक्षकों को अडभनव और डिडिटल संसािनों का संयडमत 

उपयोग सडुनडित करना पडता ह।ै इस संबंि में, डशक्षकों के डलए आवश्यक ह ैडक वे डवद्याडिटयों की डिडिटल लत को समझें और 

उडचत मागटदशटन तिा डनगरानी प्रणाली डवकडसत करें, ताडक वे डशक्षण प्रडरया में संतुलन बनाए रख सकें । 

इसके अडतररक्त, इस लत के कारण डवद्याडिटयों का शारीररक और मानडसक स्वास््य प्रभाडवत हो सकता ह,ै डिसके मद्देनिर डशक्षण 

संस्िानों को व्यवहाररक प्रबंि, िागरूकता कायटरम और समडुचत तकनीकी प्रडशक्षण प्रदान करना अडनवायट हो िाता ह।ै मौडलक 

डसद्ांतों के अनुसार, डशक्षण का लक्ष्य डवद्याडिटयों में आत्म-डनयंिण और स्वतंिता डवकडसत करना होता ह,ै िो डिडिटल लत के 

संदभट में प्रबल चनुौडतयों का सामना करता ह।ै अतः, डशक्षण में नीडतगत बदलाव और डिडिटल उपकरणों का प्रयोगसचूक एवं 

डनयंडित तरीके से होना चाडहए, ताडक इन डसद्ातंों का पालन सडुनडित डकया िा सके और डशक्षण का गणुविा पणूट डवकास डकया 

िा सके। 

4. िोविम कारक और सांविग्ध प्रिृवियााँ 

डिडिटल यगु में डवद्यािी अपनी दडैनक गडतडवडियों का बडा भाग स्माटटफोन और अन्य डिडिटल उपकरणों पर डबताते हैं, डिससे 

उनमें िोडखम कारकों की संभावना बढ़ िाती ह।ै सबसे प्रमखु कारण ह ैिलद प्रडतस्पिाट और अध्ययन के साि ऑनलाइन उपलडधियों 

की चाह, िो प्रायः अत्यडिक डिडिटल उपकरणों के प्रयोग को प्रेररत करता ह।ै इसके अडतररक्त, सामाडिक दबाव और डमि मंिली 

में डिडिटल संलग्नता को प्रािडमकता दनेा भी प्रभावशाली ह,ै डिससे डवद्याडिटयों की स्वायिता और स्वाभाडवक िीवनशलैी प्रभाडवत 

होती ह।ै सेडटंग्स का गंभीर प्रभाव उनमें अडस्िरता, अकेलेपन के भाव और संचार कौशल की गंभीर कमी का डनमाटण कर सकता ह।ै 

इसके अडतररक्त, डिडिटल लत के संकेतकों में अत्यडिक मोबाइल फोन उपयोग, अनावश्यक संदशेों का आदान-प्रदान, और सतत 

स्रीन दखेने की आदत शाडमल हैं, िो मानडसक और शडैक्षक दोनों स्तरों पर नकारात्मक प्रभाव िालते हैं। संडदग्ि प्रवडृियों में 

अव्यवडस्ित अध्ययन समय, दडैनक गडतडवडियों में अनुपडस्िडत, और संवाद में डगरावट के साि-साि सामाडिक सहभाडगता का 

अभाव भी शाडमल ह।ै इन प्रवडृियों का पररणाम डवद्याडिटयों के ध्यान कें डित करने की क्षमता में डगरावट, स्मडृत संबंिी कडिनाइयों, 

और डववाडदत व्यवहार का भी दृडष्टगोचर हो सकता ह।ै अतः, इन िोडखम कारकों का सडरय डनरीक्षण और समझ िरूरी ह ैताडक 

शैडक्षक संस्िान उडचत हस्तक्षपे कर सकें  और डवद्याडिटयों के समडुचत डवकास को सडुनडित कर सकें । 

5. शैविक प्रिशिन पर प्रभाि: सांज्ञानात्मक और व्यिहाररक पहल ु
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डिडिटल लत (Nomophobia) का छािों के शैडक्षक प्रदशटन पर गहरा प्रभाव होता ह,ै डिसका मखु्य कारण उनके संज्ञानात्मक एवं 

व्यवहाररक क्षेि में होती पररवतटनशीलताएाँ हैं। अध्ययन बताते हैं डक अत्यडिक स्माटटफोन एवं डिडिटल उपकरणों का प्रयोग छािों 

की ध्यान कें डित करने की क्षमता में ह्रास लेकर आता ह।ै इस डनभटरता के पररणामस्वरूप, छाि अपना ध्यान कक्षा में डस्िर नहीं रख 

पात,े डिससे उनकी शैडक्षक उपलडधियों पर डवपरीत प्रभाव पडता ह।ै 

संज्ञानात्मक पक्ष से, डिडिटल लत छािों के मानडसक गडत में अवरोि सडृित करती ह।ै डनरंतर डिडिटल संचार और सचूनाओ ंके 

आदान-प्रदान के कारण, उनकी स्मडृत, समस्या सलुझाने की क्षमता और तकट  शडक्त प्रभाडवत होती ह।ै इससे परीक्षा संबंिी प्रदशटन में 

डगरावट आती ह,ै क्योंडक वे स्रीन के मोह में संलग्न रहते हुए आवश्यक संवाद और समझ डवकडसत करने में कडिनाई महससू करत े

हैं। 

व्यवहाररक पहल ुसे, डवद्यािी अक्सर उनकी डिडिटल लत के कारण अडनिा, आलस्य और अवसरों का अडत प्रयोग करने की आदत 

डवकडसत कर लतेे हैं। यह आदतें पढ़ाई के प्रडत उनकी रुडच को कम कर दतेी हैं और समय प्रबंिन में बािा उत्पन्न करती हैं। छािों 

का सोशल इटंरैक्शन भी डिडिटल माध्यमों की ओर प्रविृ होने के कारण कम हो सकता ह,ै िो समग्र व्यडक्तत्व डवकास के डलए 

प्रडतकूल ह।ै इन प्रभावों का पररणाम यह होता ह ैडक छािों का शडैक्षक प्रदशटन सकू्ष्म स्तर पर प्रभाडवत होकर उनकी रचनात्मकता, 

डनष्पादन क्षमता और सीखने की प्रवडृि में डगरावट का संकेत दतेा ह।ै अतः, डिडिटल लत का अध्ययन एवं समािान आवश्यक ह ै

ताडक छािों का समग्र डवकास सडुनडित डकया िा सके। 

6. मानवसक स्िास््य और भािनात्मक कल्याण से सम्बांध 

डिडिटल लत, डवशेष रूप से Nomophobia, डवद्याडिटयों के मानडसक स्वास््‍य और भावनात्मक ककयाण पर गहरा प्रभाव िालती 

ह।ै लगातार स्माटटफोन और इटंरनेट के संपकट  में रहने से डवद्याडिटयों में डचंता, डचढ़डचढ़ापन, और अवसाद िैसी मानडसक डस्िडतयों 

का खतरा बढ़ता ह।ै मोबाइल उपकरणों का अत्यडिक उपयोग मानडसक डस्िरता को प्रभाडवत करता ह,ै डिससे आत्मसम्मान में कमी 

और डनिानैडत िैसी भावनात्मक परेशाडनया ंिागरूकता होती हैं। इसके अडतररक्त, डिस्कनेक्टेि होन ेका भय, यानी Nomophobia, 

डवद्याडिटयों में आत्मकें डित और सामाडिक अलगाव की प्रवडृियों को बढ़ावा दतेा ह,ै डिससे वे मानडसक रूप से अडस्िर हो सकत े

हैं। 

यह डस्िडत डवद्याडिटयों के संज्ञानात्मक प्रदशटन को भी प्रभाडवत करती ह,ै िहां ध्यान कें डित करने और अध्ययन में डनरंतरता बनाए 

रखने में कडिनाइया ंउत्पन्न होती हैं। लगातार डिडिटल उपकरणों का उपयोग उनके मडस्तष्क की संरचना और कायटप्रणाली को 

प्रभाडवत करता ह,ै डिससे सीखने की क्षमता और स्मडृत शडक्त कमिोर हो िाती ह।ै साि ही, भावनात्मक भागीदारी में कमी और 

सामाडिक अकेलेपन की भावना बढ़ती ह,ै डिससे आत्मडवश्वास में डगरावट और मानडसक अवसाद की संभावना बढ़ िाती ह।ै इन 

प्रभावों से डनपटने के डलए, आवश्यक ह ैडक शैडक्षक संस्िान डवद्याडिटयों के मनोवैज्ञाडनक ककयाण पर ध्यान दें। िागरूकता अडभयानों 

और परामशट सेवाओ ंके माध्यम से डवद्याडिटयों को डिडिटल लत के नकारात्मक प्रभावों के प्रडत डशडक्षत डकया िाना चाडहए। साि 

ही, पारस्पररक बातचीत और संवेदी डरयाकलापों को प्रोत्साडहत कर सोशल डस्ककस का डवकास डकया िाना चाडहए। इन प्रयासों 

का उद्देश्य डवद्याडिटयों को स्वस्ि मानडसक डस्िडत में बनाए रखन ेके साि-साि आत्म-संयम एवं आत्म-डचंतन की क्षमता डवकडसत 
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करना ह।ै उडचत डनवारण रणनीडतयों और डवद्यालय-स्तरीय हस्तक्षेप के माध्यम से इन चनुौडतयों का सामना डकया िा सकता ह,ै 

डिससे डवद्याडिटयों का संपणूट डशक्षण अनुभव सखुद और संतुडलत बन सके। 

7. शोध पद्वत और मापन साधन 

इस अध्ययन में उपयोग की गई शोि पद्डत में एक संगडित और वैज्ञाडनक दृडष्टकोण अपनाया गया ह।ै शोि के उद्देश्य के अनुरूप, 

अनुभवी शोिकताटओ ंद्वारा सडूचत प्रडरयाओ ंका अवलंबन डकया गया ह,ै डिसमें संदडभटत आबादी में डवद्याडिटयों की डिडिटल लत 

का आकलन डकया गया ह।ै िेटा संग्रह हतेु प्रािडमक एवं डद्वतीयक दोनों प्रकार के मापन सािनों का प्रयोग डकया गया ह।ै प्रािडमक 

सािनों के अंतगटत अच्छी तरह से प्रमाडणत तिा भरोसेमदं प्रश्नावली, डिसका डवकास डवडभन्न अनुसंिान मानकों के अनुरूप डकया 

गया ह,ै का प्रयोग डकया गया ह।ै यह प्रश्नावली छािों के मोबाइल डिवाइसेि के उपयोग की आवडृि, डनभटरता, और नोमॉफोडबया के 

लक्षणों का आंकलन करती ह।ै इसके अडतररक्त, व्यवहाररक और संज्ञानात्मक पररवतटन मापने के डलए डनयंिणीय परीक्षण व 

अवलोकन पद्डत का भी प्रयोग डकया गया ह।ै 

दसूरी ओर, डद्वतीयक सािनों में संबंडित साडहत्य, आडिकाररक ररपोटें, और नैदाडनक मानदिं शाडमल हैं, डिनके आिार पर िेटा की 

वैिता और डवश्वसनीयता सडुनडित की गई ह।ै िेटा डवशे्लषण में माध्यडमक सांडख्यकीय डवडियों तिा डवशेषज्ञ आंकलन का प्रयोग 

कर डवडभन्न मापदिंों के बीच संबंिों का मकूयांकन डकया गया ह।ै इस प्रडरया के दौरान, शोिकताटओ ंने सडुनडित डकया डक सभी 

उपकरणों का अनुकूलन एवं अनुकूलता स्िाडपत हो, ताडक प्राप्त पररणाम प्रभावी एवं सटीक हो सकें । सेाि अनुसन्िान के रूप में, 

रॉस-सेक्शनल और तलुनात्मक अध्ययन पद्डतयों का उपयोग डकया गया ह,ै िो डिडिटल लत के डवडवि आयामों पर डवस्ततृ 

डवशे्लषण करने में सहायक डसद् हएु हैं। अंततः, अध्ययन में िडुटयों एवं पवूाटग्रहों को कम करने के डलए उडचत तकनीकों का प्रयोग 

डकया गया ह,ै डिससे डनष्कषट अडिक डवश्वसनीय एवं प्रासंडगक बन सकें । 

8. वनिारण रणनीवतयााँ और विद्यालय-स्तरीय हस्तिेप 

डवद्यालय-स्तरीय डनवारण रणनीडतयों का प्रभावी कायाटन्वयन डवद्याडिटयों में डिडिटल लत एवं नोमॉफोडबया के पररणामों को कम 

करने में महत्वपणूट भडूमका डनभाता ह।ै इसमें मानडसक स्वास््य समिटन कायटरमों का आयोिन, िागरूकता अडभयानों का संचालन 

और परामशट सेवाओ ंका प्राविान प्रमखु हैं। साि ही, स्कूलों में डिडिटल उपकरणों के प्रयोग की अवडि एवं सीमा डनिाटररत करत े

हुए अनुशासनात्मक डनयमों का कडाई से पालन भी आवश्यक ह।ै डशक्षकों एवं अडभभावकों के बीच समन्वय बढ़ाने हतेु प्रडशक्षण 

कायटशालाओ ंका आयोिन चाडहए, डिससे वे छािों में साविानी एवं स्व-डनयंिण के महत्व को समझ सकें । डवद्यालय में डिडिटल 

िागरूकता हते ुडनयडमत समागम, कायटशालाएाँ और नैडतक डशक्षा का समावेश करन ेसे डवद्याडिटयों में आत्म-डनयंिण एवं सामाडिक 

संलग्नता बढ़ती ह।ै इसके अडतररक्त, भषणात्मक एवं सामाडिक गडतडवडियों पर बल दकेर डिडिटल उपयोग से व्याकुलता एवं 

डनभटरता को दरू डकया िा सकता ह।ै डवद्यालयों में समडपटत मानडसक स्वास््य डवशेषज्ञों की डनयडुक्त से डवद्याडिटयों की भावनात्मक 

आवश्यकताओ ंका समडुचत ध्यान रखा िा सकता ह।ै उनके साि व्यडक्तगत एवं समहू स्तर पर परामशट और सहायता प्रदान करन े

सेटडकक्षत प्रभाव पडता ह।ै इन प्रयासों के माध्यम से बच्चों के बीच संतुडलत डिडिटल उपयोग की आदत डवकडसत करना संभव हो 
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सकता ह,ै डिससे नकारात्मक प्रभावों से बचाव डकया िा सके। इस प्रकार, डवद्यालय-स्तरीय हस्तक्षेप एवं रणनीडतयों का समडुचत 

और डनरंतर डरयान्वयन डिडिटल लत से डनपटने के साि-साि डवद्याडिटयों के शैडक्षक एवं मानडसक डवकास को भी सदुृढ़ करता ह।ै 

9. नीवत-वनिेशन और पाठ्यक्रम विजाइन के वलए सुझाि 

डशक्षा प्रणाली में एनएएस (Nomophobia) िैसी डिडिटल लत की समस्या से डनपटने के डलए नीडतगत डदशा-डनदशे और पाि्यरम 

डिजाइन आवश्यक हैं। सबसे पहले, डवद्यालयों को इस समस्या के िागरूकता अडभयान चलाने चाडहए ताडक डवद्याडिटयों, 

अडभभावकों और डशक्षकों में िागरूकता बढ़े। इसमें डिडिटल साक्षरता और सतकट ता से संबंडित प्रोग्राम शाडमल डकए िाने चाडहए 

ताडक बच्चों में स्वास््यप्रद डिडिटल उपयोग की प्रवडृि डवकडसत हो सके। साि ही, पाि्यरम में शारीररक गडतडवडियों, सामाडिक 

संपकट  और मानडसक स्वास््य के महत्व को शाडमल करना चाडहए, डिससे डिडिटल उपकरणों के अत्यडिक प्रयोग से बचा िा सके। 

नीडत-डनदशेन के अंतगटत, सरकारी योिनाओ ंमें डिडिटल लत पर कें डित कदमों का समावेश सडुनडित करना चाडहए, िैसे डक स्रीन 

टाइम मनैेिमेंट, तनाव प्रबंिन एवं प्रभावी समय प्रबंिन की डशक्षा दनेा। 

पाि्यरम डिजाइन में इटंरैडक्टव और अनुप्रयोग उन्मखु डशक्षण डवडियों का समावेश आवश्यक ह।ै इनसे डवद्याडिटयों का सतत ्

संलग्नता और िागरूकता बढ़गेी। डिडिटल उपयोग के िोडखमों के प्रडत सिगता उत्पन्न करन ेवाले संसािनों का भी समडुचत 

समावेश करना चाडहए। डवद्यालयी वातावरण में मानडसक स्वास््य सहायता के डलए काउंसडलंग सेवाओ ंका सदुृढ़ीकरण आवश्यक 

ह ैताडक डवद्याडिटयों में अनावश्यक डनभटरता और डचतंा का समािान डकया िा सके। अंततः, डशक्षक प्रडशक्षण कायटरम में डिडिटल 

लत एवं Nomophobia पर डवशेष ध्यान दकेर उन्हें संबंडित डनवारण और डनरीक्षण की रणनीडतयों से लसै डकया िाना चाडहए। इस 

प्रकार, प्रभावी नीडत-डनदशेन एवं पाि्यरम डिजाइन से डवद्याडिटयों का सतत ्िागरूक और डिम्मेदार डिडिटल उपभोक्ता बनना 

सडुनडित होगा, िो उनके डशक्षात्मक एवं मानडसक ककयाण के डलए आवश्यक ह।ै 

10. वनष्कषि 

डवद्याडिटयों में डिडिटल लत, डवशेष रूप से Nomophobia, का शडैक्षक प्रदशटन एवं संज्ञानात्मक और व्यवहाररक स्वास््य पर गहरा 

प्रभाव पडता ह।ै अध्ययन से ज्ञात हुआ ह ै डक अत्यडिक स्माटटफोन उपयोग से ध्यान कें िण में कमी, स्मडृत शडक्त का क्षरण और 

डरएडटडवटी में बािा आती ह,ै िो अकादडमक उपलडधियों को प्रभाडवत करती ह।ै इसके साि ही, यह लत सामाडिक संवाद और 

सहभाडगता को भी कम करती ह,ै डिससे सामडूहक डशक्षण प्रडरया पर नकारात्मक प्रभाव पडता ह।ै इसके मानडसक स्वास््य पर होन े

वाले प्रडतकूल प्रभावों में डचतंा, अवसाद और मनोवैज्ञाडनक असंतुलन शाडमल हैं, िो छाि के समग्र ककयाण को खतरे में िालते हैं। 

शोि से पता चलता ह ैडक Nomophobia का अडिक व्यापक प्रभाव डवद्यालयीन वातावरण में नकारात्मक व्यवहारों िैसे इसकृयता, 

आरामकता और आत्म-सम्मान में कमी के रूप में प्रकट हो सकता ह।ै अतः, इन समस्याओ ंका समािान डनकालने के डलए डवडवि 

डनवारण रणनीडतयों की स्िापना आवश्यक ह,ै डिनमें तकनीकी िागरूकता, समय प्रबंिन तिा डिडिटल अध्ययन के डलए डनयंडित 

वातावरण का डनमाटण शाडमल ह।ै साि ही, डवद्यालयों एवं नीडत-डनमाटताओ ंको चाडहए डक वे डशक्षण-पद्डतयों में संशोिन कर 

साइबर-सरुक्षा एवं मानडसक-स्वास््य पर ध्यान दें, ताडक डवद्याडिटयों का समडुचत और संतुडलत डवकास सडुनडित हो सके। संक्षेप में, 

डिडिटल लत का प्रभाव केवल व्यडक्तगत स्तर पर ही नहीं, बडकक संपणूट शैडक्षक वातावरण एवं मानडसक भलाई के डलए भी डचतंा 
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का डवषय ह।ै इस डदशा में प्रभावी हस्तक्षेप एवं सतत िागरूकता अडभयानों के माध्यम से ही छािों को इस आिडुनक चनुौडतयों से 

सरुडक्षत रखा िा सकता ह।ै 
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