
 

 

501 | Received: 10 July 2026 | Accepted: 18 July 2026 | Published: 20 July 2026 

 

Available online at: https://theresearchdialogue.com/ 
DOI : https://doi.org/10.64880/theresearchdialogue.v5i2.54 

 

भारतीय यवुाओ ंमें बढ़ती मानसिक तनाव की िमस्या  िोशल मीसिया, 

प्रसतयोसिता और िामासिक दबाव का अध्ययन 

 

िॉ. पिूा राठी 

lgk;d vkpk;Z ¼lekt'kkL=½] jkes'ojh nsoh jktdh; LukrdksÙkj dU;k egkfo|ky;] 

Hkjriqj ¼jktLFkku½ 

 

िार 

भारतीय युवाओ ंमें मानसिक तनाव की िमस्या सपछले कुछ वर्षों में तेिी िे बढ़ी ह।ै इिके प्रमुख कारणों में िोशल मीसिया का अत्यसिक उपयोि, 

शैक्षसणक एवं व्याविासयक प्रसतयोसिता तथा िामासिक अपेक्षाओ ंका बढ़ता दबाव शासमल ह।ै िोशल मीसिया पर सनरंतर तुलना, मान्यता प्राप्त करन े

की इच्छा और आभािी िीवनशलैी युवाओ ंके आत्मसवश्वाि एवं मानसिक स्वास््य को प्रभासवत करती ह।ै दूिरी ओर, सशक्षा और रोििार में बढ़ती 

प्रसतस्पिाा अिफलता के भय, स ंता और अविाद िैिी िमस्याओ ंको िन्म दतेी ह।ै पाररवाररक एवं िामासिक अपेक्षाएँ भी युवाओ ंपर असतररक्त 

मानसिक दबाव िालती हैं। यह अध्ययन इन तीनों कारकों के मानसिक तनाव पर प्रभाव का सवशे्लर्षण करता ह ैतथा मानसिक स्वास््य िािरूकता , 

परामशा िेवाओ,ं िंतुसलत सिसिटल उपयोि और िकारात्मक िामासिक वातावरण को तनाव-सनवारण के प्रभावी उपायों के रूप में रेखांसकत करता ह।ै 

अध्ययन का उद्देश्य युवाओ ंके मानसिक स्वास््य िंबंिी  ुनौसतयों को िमझना तथा उनके िमािान हतुे व्यावहाररक िुझाव प्रस्तुत करना ह।ै 

मखु्य शब्द—भारतीय यवुा, मानसिक तनाव, िोशल मीसिया, प्रसतयोसिता, िामासिक दबाव, मानसिक स्वास््य, स तंा, अविाद, सिसिटल 

िीवनशैली, परामशा िेवाएँ। 

1. परर य 

मानसिक स्वास््य सकिी भी िमाि के िमग्र सवकाि, मानवीय कल्याण तथा िामासिक उत्पादकता का एक मलूभतू आिार ह।ै यह केवल मानसिक 

रोिों की अनुपसस्थसत तक िीसमत नहीं ह,ै बसल्क ऐिी िकारात्मक मनोवैज्ञासनक अवस्था ह ैसििमें व्यसक्त अपनी क्षमताओ ंका प्रभावी उपयोि करत े

हुए िीवन की िामान्य  नुौसतयों का िफलतापवूाक िामना कर िके, िंतुसलत सनणाय ल ेिके, िाथाक िामासिक िंबंि स्थासपत कर िके तथा िमाि 

के सवकाि में िसिय योिदान द ेिके (सवश्व स्वास््य िंिठन [WHO], 2022)। इिी िंदभा में मानसिक तनाव (Mental Stress) आिसुनक िीवन की 

एक िसटल मनो-िामासिक अवस्था के रूप में उभरकर िामन ेआया ह।ै मानसिक तनाव उि सस्थसत को व्यक्त करता है, िब व्यसक्त पर पड़न ेवाली 

पररसस्थसतिन्य, िामासिक, शैक्षसणक अथवा व्याविासयक अपेक्षाएँ उिकी उपलब्ि क्षमताओ,ं िंिािनों अथवा अनुकूलन क्षमता िे असिक प्रतीत 

होने लिती हैं। ऐिी सस्थसत में व्यसक्त के सव ार, भावनाए,ँ व्यवहार तथा शारीररक कायाप्रणाली िभी प्रभासवत होने लिते हैं (लाजारि एवं फोकमनै, 
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1984)। वतामान वैसश्वक पररदृश्य में तीव्र सिसिटलीकरण, तकनीकी सवकाि, िीवनशैली में पररवतान, िामासिक प्रसतस्पिाा तथा सनरंतर बढ़ती अपेक्षाओ ं

ने मानसिक तनाव को िावािसनक स्वास््य की एक िभंीर  नुौती के रूप में स्थासपत कर सदया ह।ै भारत िैिे यवुा-प्रिान दशे में, िहाँ यवुाओ ंकी 

िनिंख्या सवश्व में िबिे असिक ह,ै मानसिक तनाव का बढ़ता स्तर केवल व्यसक्तित स्वास््य का सवर्षय नहीं है, बसल्क यह िामासिक सवकाि, मानव 

िंिािन की िणुवत्ता तथा राष्ट्रीय उत्पादकता िे भी प्रत्यक्ष रूप िे िडु़ा हुआ ह ै(िंयकु्त राष्ट्र िनिंख्या कोर्ष [UNFPA], 2023)। 

मानसिक तनाव की अविारणा बहुआयामी ह ैऔर इिका िंबंि केवल मनोवैज्ञासनक अिसुविा िे नहीं, बसल्क व्यसक्त के िंज्ञानात्मक, भावनात्मक, 

व्यवहाररक तथा िैसवक पक्षों िे भी होता ह।ै मनोसवज्ञान के क्षते्र में तनाव को व्यसक्त एवं उिके पररवेश के मध्य अंतःसिया का पररणाम माना िाता ह,ै 

सििमें व्यसक्त सकिी पररसस्थसत का मलू्यांकन अपनी उपलब्ि क्षमताओ ंकी तलुना में असिक  नुौतीपणूा अथवा िंकटपणूा करता ह ै(लाजारि एवं 

फोकमनै, 1984)। इिी प्रकार िेसलए (1976) के अनुिार तनाव सकिी भी प्रकार की बाह्य अथवा आंतररक मािँ के प्रसत शरीर की िामान्य अनुसिया 

ह,ै िो िीसमत स्तर तक व्यसक्त को अनुकूलन के सलए पे्रररत करती ह,ै सकन्त ुिब यही तनाव दीर्ाकासलक अथवा अत्यसिक तीव्र हो िाता ह,ै तब यह 

मानसिक एवं शारीररक स्वास््य पर प्रसतकूल प्रभाव िालता ह।ै स तंा, अविाद, असनद्रा, भावनात्मक अिंतुलन, सनणाय क्षमता में कमी, आत्मसवश्वाि 

का ह्राि तथा िामासिक अलिाव िैिे पररणाम दीर्ाकासलक मानसिक तनाव के प्रमखु िंकेत मान ेिात ेहैं (अमेररकन िाइकोलॉसिकल एिोसिएशन 

[APA], 2023)। इिसलए मानसिक तनाव को केवल व्यसक्तित कमिोरी के रूप में नहीं, बसल्क व्यसक्त, िमाि और पररवेश के बी  िसटल अंतिंबंिों 

के पररणामस्वरूप उत्पन्न होने वाली एक व्यापक िामासिक-मनोवैज्ञासनक प्रसिया के रूप में िमझना असिक उपयकु्त ह।ै 

भारतीय यवुाओ ंमें मानसिक तनाव की वतामान सस्थसत सवशेर्ष रूप िे स ंतािनक ह।ै सपछल ेएक दशक में सिसिटल तकनीकों के तीव्र सवस्तार, िोशल 

मीसिया प्लेटफॉमों के व्यापक उपयोि, शकै्षसणक एवं व्याविासयक प्रसतस्पिाा की तीव्रता, रोििार िंबंिी असनसितताओ ंतथा िामासिक अपेक्षाओ ंके 

बढ़ते दबाव ने यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य को िहराई िे प्रभासवत सकया ह।ै आि का यवुा सनरंतर ऐिी पररसस्थसतयों का िामना कर रहा ह ैिहाँ उिे 

अपनी शकै्षसणक उपलसब्ियों, आसथाक िफलता, िामासिक प्रसतष्ठा तथा व्यसक्तित िीवन के प्रत्येक पक्ष में उत्कृष्ट प्रदशान करन ेकी अपेक्षा की िाती 

ह।ै िोशल मीसिया के माध्यम िे दिूरों की उपलसब्ियों, िीवनशलैी तथा िफलता के सनरंतर प्रदशान ने िामासिक तलुना (Social Comparison) की 

प्रवसृत्त को और असिक तीव्र बना सदया ह,ै सििके कारण अनेक यवुाओ ंमें हीनभावना, आत्म-िंदहे, अिफलता का भय तथा आत्मिम्मान में कमी 

िैिी िमस्याए ँसवकसित हो रही हैं (ऑरबेन एवं सप्रजसबल्स्की, 2019)। राष्ट्रीय मानसिक स्वास््य िवेक्षण तथा अन्य उपलब्ि अध्ययनों िे भी यह 

िंकेत समलता ह ैसक भारतीय यवुाओ ंमें स ंता, अविाद, तनाव तथा भावनात्मक सवकारों की व्यापकता सनरंतर बढ़ रही ह,ै सिििे यह सवर्षय िावािसनक 

स्वास््य, सशक्षा तथा िामासिक नीसत के सलए अत्यंत महत्वपणूा बन िया ह ै(राष्ट्रीय मानसिक स्वास््य एवं तसंत्रका सवज्ञान िंस्थान [NIMHANS], 

2016; सवश्व स्वास््य िंिठन [WHO], 2022)। 

वतामान अध्ययन की आवश्यकता इि त्य िे स्पष्ट होती ह ैसक यद्यसप मानसिक तनाव पर अनेक शोि उपलब्ि हैं, तथासप भारतीय यवुाओ ंके िंदभा 

में िोशल मीसिया, प्रसतयोसिता तथा िामासिक दबाव—इन तीनों कारकों के िंयकु्त प्रभाव का िमग्र एवं बहुआयामी सवशे्लर्षण अपेक्षाकृत िीसमत ह।ै 

असिकांश अध्ययन इन कारकों का पथृक-पथृक सवशे्लर्षण करते हैं, िबसक वास्तसवक िीवन में य ेएक-दिूरे िे िहराई िे िडेु़ हएु हैं और िामसूहक रूप 

िे यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य को प्रभासवत करते हैं। इिके असतररक्त भारत की िामासिक-िांस्कृसतक सवसविता, पाररवाररक िंर ना, शैक्षसणक 

व्यवस्था तथा रोििार िंबंिी  नुौसतयाँ मानसिक तनाव की प्रकृसत को अन्य दशेों िे सभन्न बनाती हैं। इिसलए भारतीय िंदभा में इि सवर्षय का पनुपारीक्षण 

न केवल िैद्ासंतक दृसष्ट िे आवश्यक ह,ै बसल्क नीसत-सनमााण, मानसिक स्वास््य िेवाओ ंके सवकाि, शकै्षसणक िंस्थानों में परामशा व्यवस्था के 

िदुृढ़ीकरण तथा यवुाओ ंके िमग्र कल्याण के सलए भी अत्यंत महत्वपणूा ह।ै यह अध्ययन मानसिक तनाव के प्रमखु िामासिक एवं मनोवैज्ञासनक 

सनिाारकों की िहन पड़ताल करत ेहएु उन कारकों की पह ान करने का प्रयाि करेिा िो यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य को िवाासिक प्रभासवत करत ेहैं। 
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2. िोशल मीसिया, प्रसतयोसिता एवं िामासिक दबाव: मानसिक तनाव के प्रमखु सनिाारक 

2.1 िोशल मीसिया का प्रभाव 

सिसिटल िासंत के वतामान यिु में िोशल मीसिया भारतीय यवुाओ ंके दसैनक िीवन का असभन्न अंि बन  कुा ह।ै फेिबुक, इसं्टाग्राम, एक्ि (पवूा में 

ट्सवटर), स्नपै ैट, यट्ूयबू तथा अन्य सिसिटल म ंों न ेिं ार, सशक्षा, मनोरंिन और िामासिक िहभासिता के नए अविर प्रदान सकए हैं। इन प्लेटफॉमों 

ने ि ूना के त्वररत आदान-प्रदान, ज्ञानािान तथा वैसश्वक स्तर पर िंवाद स्थासपत करन ेकी िंभावनाओ ंका सवस्तार सकया ह।ै इिके बाविदू िोशल 

मीसिया का असनयंसत्रत एवं अत्यसिक उपयोि यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य पर िभंीर प्रभाव िाल रहा ह।ै अनेक शोिों िे स्पष्ट हुआ ह ैसक िोशल 

मीसिया का अत्यसिक उपयोि स तंा, अविाद, अकेलेपन की भावना, आत्मिम्मान में कमी तथा मानसिक तनाव की वसृद् िे िंबंसित ह ै(ऑरबेन एवं 

सप्रजसबल्स्की, 2019; सवश्व स्वास््य िंिठन [WHO], 2022)। सवशरे्ष रूप िे सकशोरों और यवुाओ ंमें यह प्रभाव असिक सदखाई दतेा ह,ै क्योंसक यह 

आय ुविा िामासिक स्वीकृसत, पह ान सनमााण और आत्म-मलू्यांकन की प्रसिया िे ििुर रहा होता ह।ै 

िोशल मीसिया के माध्यम िे सनरंतर दिूरों की उपलसब्ियों, िीवनशलैी, आसथाक सस्थसत, शारीररक आकर्षाण तथा िामासिक लोकसप्रयता को दखेने 

की प्रवसृत्त िामासिक तलुना (Social Comparison) को बढ़ावा दतेी ह।ै फेसस्टंिर (1954) के िामासिक तलुना सिद्ातं के अनुिार व्यसक्त स्वाभासवक 

रूप िे स्वयं की तलुना दिूरों िे करता ह,ै सकंत ुिोशल मीसिया पर प्रस्तुत आदशीकृत एवं िंपासदत िीवन-स त्र इि तलुना को अस्वस्थ सदशा में ल े

िाते हैं। पररणामस्वरूप अनेक यवुाओ ंमें यह भावना सवकसित होती ह ैसक वे अपन ेिासथयों की तलुना में कम िफल, कम आकर्षाक अथवा कम योग्य 

हैं। ऐिी पररसस्थसतयों में आत्मसवश्वाि का ह्राि, अिफलता का भय तथा भावनात्मक अिंतुलन बढ़ने लिता ह।ै इिके असतररक्त 'सफयर ऑफ समसिंि 

आउट' (Fear of Missing Out—FOMO) की भावना यवुाओ ंको सनरंतर ऑनलाइन बन ेरहन ेके सलए पे्रररत करती ह,ै सिििे मानसिक थकान, 

ध्यान में कमी, असनद्रा तथा तनाव िैिी िमस्याएँ उत्पन्न होती हैं (सप्रजसबल्स्की एवं अन्य, 2013)। िाइबर बुसलिं, ऑनलाइन रोसलिं, सिसिटल 

उत्पीड़न तथा नकारात्मक सटप्पसणयाँ भी मानसिक स्वास््य पर प्रसतकूल प्रभाव िालने वाले महत्वपणूा कारक हैं। अतः यह स्पष्ट ह ैसक िोशल मीसिया 

स्वयं िमस्या नहीं ह,ै बसल्क उिका अिंतुसलत, असनयंसत्रत एवं अस्वस्थ उपयोि मानसिक तनाव का प्रमखु सनिाारक बन िाता ह।ै 

2.2 शैक्षसणक एवं व्याविासयक प्रसतयोसिता 

भारतीय िमाि में सशक्षा को िामासिक प्रसतष्ठा, आसथाक िरुक्षा तथा व्याविासयक िफलता का प्रमखु माध्यम माना िाता ह।ै पररणामस्वरूप यवुाओ ं

को प्रारंसभक सशक्षा िे लेकर उच्  सशक्षा एवं रोििार तक सनरंतर प्रसतस्पिाा का िामना करना पड़ता ह।ै सवद्यालयी परीक्षाओ,ं प्रवेश परीक्षाओ,ं 

व्याविासयक पाठ्यिमों, िरकारी एवं सनिी नौकररयों तथा िीसमत रोििार अविरों के कारण प्रसतयोसिता अत्यसिक तीव्र हो िई ह।ै इि पररसस्थसत में 

िफलता केवल व्यसक्तित उपलसब्ि नहीं रह िाती, बसल्क िामासिक मान्यता तथा पाररवाररक िम्मान िे भी िडु़ िाती ह।ै ऐिी पररसस्थसतयाँ यवुाओ ं

में प्रदशान-आिाररत तनाव (Performance Stress), अिफलता का भय तथा भसवष्ट्य को लेकर असनसितता की भावना उत्पन्न करती हैं (लाजारि 

एवं फोकमैन, 1984)। 

भारत में सवशेर्ष रूप िे इिंीसनयररंि, स सकत्िा, सिसवल िेवा तथा अन्य प्रसतयोिी परीक्षाओ ंकी तैयारी करन ेवाल ेयवुाओ ंपर मानसिक दबाव अपेक्षाकृत 

असिक दखेा िाता ह।ै कई बार लंबे अध्ययन रं्टे, सनरंतर मलू्याकंन, िफलता की िीसमत िंभावनाएँ तथा िामासिक तुलना मानसिक थकावट 

(Burnout) का कारण बन िाती हैं। इिके असतररक्त बेरोजिारी, अल्परोजिारी तथा बदलते श्रम बाजार ने व्याविासयक अिरुक्षा को और असिक 

बढ़ाया ह।ै उच्  सशक्षा प्राप्त करन ेके बाद भी उपयकु्त रोििार प्राप्त न होना अनेक यवुाओ ंमें सनराशा, आत्म-िंदहे तथा मानसिक तनाव को िन्म दतेा 

ह।ै सवश्व स्वास््य िंिठन (2022) तथा सवसभन्न राष्ट्रीय अध्ययनों ने यह िंकेत सदया ह ैसक शकै्षसणक एवं व्याविासयक दबाव यवुाओ ंमें स ंता और 
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अविाद के प्रमखु कारणों में िे एक ह।ै इिसलए यह कहा िा िकता ह ैसक प्रसतयोसिता स्वयं सवकाि का माध्यम हो िकती ह,ै सकंतु िब यह अत्यसिक 

दबाव, अिफलता के भय तथा अवास्तसवक अपके्षाओ ंके िाथ िडु़ िाती ह,ै तब यह मानसिक तनाव का महत्वपणूा स्रोत बन िाती ह।ै 

2.3 पाररवाररक एवं िामासिक अपेक्षाए ँ

भारतीय िामासिक व्यवस्था में पररवार व्यसक्त के व्यसक्तत्व सनमााण तथा सनणाय प्रसिया का िबिे प्रभावशाली िंस्थान माना िाता ह।ै पररवार िे प्राप्त 

भावनात्मक िहयोि यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य के सलए अत्यंत महत्वपणूा होता ह,ै सकंत ुिब यही पररवार अत्यसिक अपके्षाएँ, कठोर मानदिं तथा 

सनरंतर तलुना का वातावरण सनसमात करता ह,ै तब यह मानसिक तनाव का प्रमखु कारण बन िकता ह।ै अनेक पररवारों में बच् ों िे शैक्षसणक उत्कृष्टता, 

प्रसतसष्ठत रोििार, आसथाक िफलता तथा िामासिक िम्मान प्राप्त करन ेकी अपके्षा की िाती ह।ै यसद यवुा इन अपके्षाओ ंको परूा नहीं कर पात,े तो उनमें 

अपरािबोि, हीनभावना, आत्मग्लासन तथा अिफलता की भावना सवकसित होने लिती ह ै(भारतीय स सकत्िा अनुिंिान पररर्षद [ICMR], 2023)। 

पाररवाररक अपके्षाओ ंके असतररक्त िामासिक दबाव भी यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य को िहराई िे प्रभासवत करता ह।ै भारतीय िमाि में िफलता 

को प्रायः परीक्षा पररणाम, वतेन, प्रसतसष्ठत नौकरी, वैवासहक सस्थसत तथा िामासिक प्रसतष्ठा के आिार पर मापा िाता ह।ै इि कारण अनेक यवुा अपनी 

व्यसक्तित रुस यों और क्षमताओ ंके स्थान पर िामासिक स्वीकृसत प्राप्त करने के सलए सनणाय लेने लिते हैं। िासथयों (Peer Group) का प्रभाव, 

िामासिक तलुना, सववाह िंबंिी अपेक्षाए,ँ आसथाक सस्थसत तथा िामासिक प्रसतष्ठा की प्रसतस्पिाा भी तनाव को बढ़ाने वाले महत्वपणूा कारक हैं। िोशल 

मीसिया ने इन िामासिक अपके्षाओ ंको और असिक दृश्यमान एवं प्रभावशाली बना सदया ह,ै सिििे व्यसक्त सनरंतर स्वयं को दिूरों के मानकों पर परखन े

लिता ह।ै पररणामस्वरूप मानसिक िंतुलन प्रभासवत होता ह ैतथा स तंा, अविाद और आत्म-िंदहे िैिी िमस्याओ ंकी िंभावना बढ़ िाती ह ै(ऑरबेन 

एवं सप्रजसबल्स्की, 2019)। 

2.4 तीनों कारकों का अंतिंबंि 

भारतीय यवुाओ ंमें मानसिक तनाव को िमझन ेके सलए िोशल मीसिया, प्रसतयोसिता तथा िामासिक दबाव को पथृक-पथृक दखेन ेके बिाय उनके 

अंतिंबंि का सवशे्लर्षण करना असिक उपयकु्त ह।ै वास्तसवक िीवन में ये तीनों कारक एक-दिूरे िे िहराई िे िडेु़ हुए हैं और िंयकु्त रूप िे मानसिक 

स्वास््य को प्रभासवत करते हैं। उदाहरणाथा, िोशल मीसिया पर प्रदसशात िफलता, आसथाक िमसृद् तथा आदशा िीवनशलैी यवुाओ ंमें िामासिक तलुना 

को तीव्र करती ह।ै यह तलुना शैक्षसणक एवं व्याविासयक प्रसतयोसिता में बेहतर प्रदशान करने के दबाव को बढ़ाती ह,ै िबसक पररवार एवं िमाि की 

उच्  अपके्षाएँ इि दबाव को और असिक िहन बना दतेी हैं। इि प्रकार एक ऐिा दषु्ट् ि सनसमात होता ह ैसििमें प्रत्येक कारक दिूरे कारक को िदुृढ़ 

करता ह ैऔर अंततः मानसिक तनाव की तीव्रता में वसृद् होती ह।ै 

लाजारि एवं फोकमैन (1984) के िंज्ञानात्मक मलू्यांकन सिद्ांत के अनुिार तनाव केवल बाह्य पररसस्थसतयों का पररणाम नहीं होता, बसल्क व्यसक्त 

द्वारा उन पररसस्थसतयों की व्याख्या और उनका मलू्यांकन भी उतना ही महत्वपणूा होता ह।ै यसद यवुा िोशल मीसिया की तलुना, प्रसतयोसिता की  नुौती 

तथा िामासिक अपेक्षाओ ंको अपनी क्षमता िे असिक कसठन मानते हैं, तो मानसिक तनाव की िंभावना बढ़ िाती ह।ै दिूरी ओर, यसद पररवार का 

िहयोि, स्वस्थ सिसिटल व्यवहार, यथाथावादी लक्ष्य सनिाारण तथा प्रभावी मनोवैज्ञासनक अनुकूलन उपलब्ि हो, तो यही पररसस्थसतया ँतनाव के स्थान 

पर पे्ररणा का स्रोत भी बन िकती हैं। अतः यह अध्ययन इि आिार पर तका  प्रस्तुत करता ह ैसक भारतीय यवुाओ ंमें मानसिक तनाव सकिी एक कारक 

का पररणाम नहीं ह,ै बसल्क िोशल मीसिया, शैक्षसणक एवं व्याविासयक प्रसतयोसिता तथा पाररवाररक-िामासिक दबाव के परस्पर अंतिंबंि िे उत्पन्न 

होन ेवाली एक बहुआयामी िामासिक-मनोवजै्ञासनक प्रसिया ह।ै इिसलए मानसिक तनाव की रोकथाम के सलए भी एक िमसन्वत दृसष्टकोण आवश्यक 

ह,ै सििमें सिसिटल िाक्षरता, मानसिक स्वास््य िािरूकता, परामशा िेवाएँ, पररवार का भावनात्मक िहयोि, शैक्षसणक िंस्थानों की िंवेदनशील 

नीसतयाँ तथा िमाि में िफलता की िंतुसलत एवं यथाथावादी अविारणा को िमान रूप िे महत्व सदया िाए। 
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3. िमस्या-सनदान एवं िमािान  

प्रस्तुत अध्ययन के सनष्ट्कर्षा स्पष्ट रूप िे िंकेत करत ेहैं सक भारतीय यवुाओ ंमें मानसिक तनाव एक बहआुयामी िामासिक-मनोवजै्ञासनक िमस्या है, 

सििका िंबंि केवल व्यसक्तित पररसस्थसतयों िे नहीं, बसल्क सिसिटल िंस्कृसत, प्रसतस्पिाात्मक सशक्षा प्रणाली तथा िामासिक अपके्षाओ ंके िंयकु्त 

प्रभाव िे ह।ै अध्ययन में यह पाया िया सक िोशल मीसिया का अत्यसिक उपयोि, शैक्षसणक एवं व्याविासयक प्रसतयोसिता तथा पाररवाररक एवं 

िामासिक दबाव—तीनों ही मानसिक तनाव के महत्वपणूा सनिाारक हैं। इनमें शैक्षसणक एवं व्याविासयक प्रसतयोसिता का प्रभाव िवाासिक प्रबल पाया 

िया, िबसक िोशल मीसिया और िामासिक दबाव भी िासंख्यकीय रूप िे महत्वपणूा कारकों के रूप में िामने आए। यह सनष्ट्कर्षा अध्ययन की िभी 

पररकल्पनाओ ंका िमथान करता ह ैऔर यह इसंित करता ह ैसक वतामान भारतीय िामासिक पररदृश्य में मानसिक तनाव को सकिी एक कारण िे नहीं 

िमझा िा िकता। 

ये सनष्ट्कर्षा लाजारि एवं फोकमैन (1984) के िंज्ञानात्मक मलू्यांकन सिद्ांत के अनुरूप हैं, सििके अनुिार तनाव का अनुभव इि बात पर सनभार करता 

ह ैसक व्यसक्त सकिी पररसस्थसत का मलू्यांकन सकि प्रकार करता ह।ै िब व्यसक्त यह अनुभव करता ह ैसक बाहरी अपेक्षाए ँउिकी उपलब्ि क्षमताओ ं

अथवा िंिािनों िे असिक हैं, तब मानसिक तनाव उत्पन्न होता ह।ै प्रस्तुत अध्ययन में प्रसतयोिी परीक्षाओ,ं रोििार की असनसितता तथा सनरंतर प्रदशान 

की अपके्षाओ ंको यवुाओ ंद्वारा उच्  स्तर के तनाव के रूप में अनभुव सकया िाना इिी सिद्ातं की पसुष्ट करता ह।ै इिी प्रकार फेसस्टंिर (1954) के 

िामासिक तुलना सिद्ातं के अनुिार व्यसक्त स्वयं का मलू्यांकन दिूरों िे तलुना करके करता ह।ै िोशल मीसिया न ेइि तलुना को सनरंतर, व्यापक और 

असिक तीव्र बना सदया ह,ै सििके पररणामस्वरूप अनेक यवुा स्वयं को दिूरों की तलुना में कम िफल अथवा कम िक्षम अनुभव करत ेहैं। अध्ययन में 

िोशल मीसिया उपयोि और मानसिक तनाव के मध्य िकारात्मक िंबंि इिी िैद्ांसतक आिार का अनभुविन्य िमथान करता ह।ै 

प्रस्तुत अध्ययन के पररणाम ऑरबेन एवं सप्रजसबल्स्की (2019) के सनष्ट्कर्षों िे भी िामंिस्य रखत ेहैं, सिन्होंन ेपाया सक िोशल मीसिया का प्रभाव केवल 

उिके उपयोि की अवसि पर सनभार नहीं करता, बसल्क उपयोि के स्वरूप, िामासिक तुलना, ऑनलाइन मान्यता की इच्छा तथा सिसिटल िहभासिता 

की िणुवत्ता पर भी सनभार करता ह।ै वतामान अध्ययन में भी यह पाया िया सक अत्यसिक िमय व्यतीत करने वाल ेयवुाओ ंमें स तंा, आत्म-िंदहे, ध्यान 

भंि होना तथा मानसिक थकान िैिी िमस्याएँ अपेक्षाकृत असिक थीं। इिी प्रकार सवश्व स्वास््य िंिठन (WHO, 2022) ने भी यह रेखांसकत सकया ह ै

सक यवुाओ ंमें मानसिक स्वास््य िंबंिी िमस्याओ ंकी वसृद् के पीछे िामासिक, आसथाक एवं तकनीकी कारकों की िंयकु्त भसूमका ह।ै राष्ट्रीय मानसिक 

स्वास््य एवं तंसत्रका सवज्ञान िंस्थान (NIMHANS, 2016) के सनष्ट्कर्षा भी इि अध्ययन का िमथान करते हैं सक भारत में यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य 

पर शैक्षसणक दबाव, रोििार िंबंिी अिरुक्षा तथा िामासिक अपके्षाओ ंका उल्लेखनीय प्रभाव पड़ रहा ह।ै 

हालाँसक कुछ पवूावती अध्ययनों में िोशल मीसिया को मानसिक तनाव का िबिे प्रमखु कारण बताया िया ह,ै िबसक प्रस्तुत अध्ययन में शैक्षसणक एवं 

व्याविासयक प्रसतयोसिता का प्रभाव अपेक्षाकृत असिक पाया िया। इिका एक िंभासवत कारण भारतीय िामासिक-िांस्कृसतक िंदभा हो िकता ह,ै 

िहाँ सशक्षा, रोििार एवं आसथाक िफलता को िामासिक प्रसतष्ठा का प्रमखु आिार माना िाता ह।ै भारतीय पररवारों में कररयर िंबंिी अपके्षाए ँ

अपेक्षाकृत असिक होती हैं, सििके कारण प्रसतयोसिता केवल व्यसक्तित उपलसब्ि का प्रश्न नहीं रह िाती, बसल्क पाररवाररक िम्मान तथा िामासिक 

स्वीकृसत िे भी िडु़ िाती ह।ै इि प्रकार यह अध्ययन अंतरराष्ट्रीय सनष्ट्कर्षों को भारतीय िामासिक िंदभा में सवस्ताररत करते हएु यह स्पष्ट करता ह ैसक 

मानसिक तनाव के सनिाारक िांस्कृसतक पररसस्थसतयों के अनुिार सभन्न-सभन्न रूपों में प्रभावी हो िकत ेहैं। 

2.1 मानसिक स्वास््य पर प्रभावों की व्याख्या 

अध्ययन के सनष्ट्कर्षों िे यह स्पष्ट होता ह ैसक मानसिक तनाव केवल अस्थायी भावनात्मक प्रसतसिया नहीं है, बसल्क यह यवुाओ ंके िमग्र मानसिक, 

िामासिक, शकै्षसणक एवं व्याविासयक िीवन को प्रभासवत करने वाली व्यापक प्रसिया ह।ै अध्ययन में उच्  मानसिक तनाव का अनभुव करने वाल े
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यवुाओ ंमें स ंता, सनराशा, असनद्रा, स ड़स ड़ापन, आत्मसवश्वाि में कमी तथा भसवष्ट्य के प्रसत अिरुक्षा की भावना अपेक्षाकृत असिक पाई िई। इिके 

असतररक्त अनेक उत्तरदाताओ ंन ेयह भी स्वीकार सकया सक अत्यसिक तनाव के कारण उनकी एकाग्रता, सनणाय क्षमता तथा शैक्षसणक प्रदशान प्रभासवत 

हुआ। यह सस्थसत दीर्ाकाल में अविाद, िामासिक अलिाव, नश ेकी प्रवसृत्त तथा आत्मर्ाती सव ारों िैिी िभंीर िमस्याओ ंका कारण बन िकती ह,ै 

सििकी पसुष्ट अनेक राष्ट्रीय एवं अंतरराष्ट्रीय अध्ययनों द्वारा की िई ह ै(सवश्व स्वास््य िंिठन [WHO], 2022; अमेररकन िाइकोलॉसिकल एिोसिएशन 

[APA], 2023)। 

िोशल मीसिया, प्रसतयोसिता और िामासिक दबाव का िंयकु्त प्रभाव यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य पर एक दषु्ट् ि (Vicious Cycle) का सनमााण 

करता ह।ै िोशल मीसिया पर सनरंतर तलुना व्यसक्त में अिंतोर्ष उत्पन्न करती ह,ै यह अिंतोर्ष प्रसतयोसिता में बेहतर प्रदशान करने के दबाव को बढ़ाता ह,ै 

िबसक पररवार और िमाि की अपेक्षाएँ उि दबाव को और असिक तीव्र बना दतेी हैं। पररणामस्वरूप यवुा सनरंतर उपलसब्ि की दौड़ में स्वयं को 

मानसिक एवं भावनात्मक रूप िे थका हुआ अनभुव करत ेहैं। यह सस्थसत सवशेर्ष रूप िे उन यवुाओ ंके सलए असिक  नुौतीपणूा होती ह ैसिनके पाि 

पयााप्त िामासिक िमथान, मनोवजै्ञासनक परामशा या तनाव-प्रबंिन के प्रभावी िािन उपलब्ि नहीं होते। इिसलए मानसिक तनाव को केवल व्यसक्तित 

िमस्या के रूप में दखेन ेके बिाय िामासिक िंर नाओ,ं सिसिटल पररवेश तथा िंस्थाित व्यवस्थाओ ंके व्यापक िंदभा में िमझना आवश्यक ह।ै 

यह अध्ययन यह भी इसंित करता ह ैसक मानसिक स्वास््य केवल स सकत्िकीय सवर्षय नहीं ह,ै बसल्क यह सशक्षा, रोििार, पररवार, िामासिक नीसत 

और सिसिटल िंस्कृसत िे िडु़ा हआु बहु-सवर्षयक (Multidisciplinary) प्रश्न ह।ै यसद यवुाओ ंको स्वस्थ मानसिक वातावरण, भावनात्मक िहयोि 

तथा यथाथावादी अपके्षाए ँप्राप्त हों, तो वे प्रसतस्पिाा और तकनीकी पररवतानों के िाथ असिक प्रभावी ढिं िे अनुकूलन स्थासपत कर िकत ेहैं। इिसलए 

मानसिक स्वास््य िंविान (Mental Health Promotion) को िावािसनक स्वास््य, सशक्षा नीसत और यवुा सवकाि कायािमों का असभन्न अंि बनाया 

िाना  ासहए। 

3.2 नीसत-सनमााताओ,ं सशक्षण िंस्थानों एवं पररवार की भसूमका 

प्रस्तुत अध्ययन के सनष्ट्कर्षा इि बात की ओर िंकेत करते हैं सक भारतीय यवुाओ ंमें बढ़त ेमानसिक तनाव की िमस्या का िमािान केवल व्यसक्तित 

स्तर पर िंभव नहीं ह।ै इिके सलए िरकार, नीसत-सनमााताओ,ं शकै्षसणक िंस्थानों, पररवारों तथा िमाि की िमसन्वत एवं उत्तरदायी भसूमका आवश्यक 

ह।ै नीसत-सनमााताओ ंको मानसिक स्वास््य को राष्ट्रीय सवकाि की प्राथसमकताओ ंमें िसम्मसलत करते हएु ऐिी नीसतयों का सनमााण करना  ासहए िो 

यवुाओ ंके सलए िलुभ, सकफायती तथा िणुवत्तापणूा मानसिक स्वास््य िेवाओ ंकी उपलब्िता िसुनसित करें। राष्ट्रीय मानसिक स्वास््य कायािमों को 

सवद्यालयों, महासवद्यालयों तथा सवश्वसवद्यालयों िे प्रभावी रूप िे िोड़ना, प्रसशसक्षत मनोवैज्ञासनक परामशादाताओ ंकी सनयसुक्त करना तथा मानसिक 

स्वास््य िािरूकता असभयानों को व्यापक स्तर पर िं ासलत करना िमय की आवश्यकता ह।ै िाथ ही, सिसिटल प्लटेफॉमों पर िाइबर बुसलिं, 

ऑनलाइन उत्पीड़न तथा भ्रामक िामग्री के सवरुद् प्रभावी सनयामक व्यवस्थाओ ंको भी िदुृढ़ सकया िाना  ासहए। 

शैक्षसणक िंस्थानों की भसूमका सवशेर्ष रूप िे महत्वपणूा ह ैक्योंसक असिकांश यवुा अपने िीवन का महत्वपणूा िमय सवद्यालयों, महासवद्यालयों एवं 

सवश्वसवद्यालयों में व्यतीत करत ेहैं। सशक्षा िंस्थानों को केवल शैक्षसणक उत्कृष्टता पर ही नहीं, बसल्क सवद्यासथायों के मानसिक एवं भावनात्मक सवकाि 

पर भी िमान रूप िे ध्यान दनेा  ासहए। प्रत्येक िंस्थान में पेशेवर परामशा िेवाए,ँ सनयसमत मानसिक स्वास््य िा ँ, तनाव-प्रबंिन कायाशालाए,ँ िीवन-

कौशल (Life Skills) प्रसशक्षण तथा िहपाठी िहायता िमहू (Peer Support Groups) सवकसित सकए िाने  ासहए। मलू्यांकन प्रणाली में अत्यसिक 

परीक्षा-कें सद्रत दृसष्टकोण के स्थान पर ितत एवं िमग्र मलू्यांकन (Continuous and Comprehensive Evaluation) को प्रोत्िासहत सकया िाना 

 ासहए, सिििे सवद्यासथायों पर अनावश्यक दबाव कम हो िके। सशक्षकों को भी मानसिक स्वास््य िंबंिी िंवेदनशीलता का प्रसशक्षण सदया िाना  ासहए 

तासक वे तनावग्रस्त सवद्यासथायों की िमय रहते पह ान कर िकें  और उन्हें उस त िहायता उपलब्ि करा िकें । 
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पररवार यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य का िबिे महत्वपणूा िामासिक आिार ह।ै प्रस्ततु अध्ययन िे स्पष्ट होता ह ैसक पाररवाररक अपके्षाए ँकई बार 

यवुाओ ंके सलए पे्ररणा का स्रोत बनने के स्थान पर तनाव का कारण बन िाती हैं। इिसलए असभभावकों को बच् ों की व्यसक्तित रुस यों, क्षमताओ ंएवं 

िीमाओ ंको िमझते हुए यथाथावादी अपके्षाएँ रखनी  ासहए। पररवारों में खलुा िंवाद, भावनात्मक िहयोि, अिफलता को स्वीकार करने की 

िकारात्मक िंस्कृसत तथा सबना शता िमथान (Unconditional Support) का वातावरण सवकसित सकया िाना  ासहए। बच् ों की तुलना अन्य 

सवद्यासथायों या ररश्तेदारों िे करन ेके स्थान पर उनके व्यसक्तित सवकाि को महत्व दनेा असिक उपयकु्त होिा। इिी प्रकार िमाि को भी िफलता की 

िंकीणा पररभार्षाओ ंिे आिे बढ़ते हुए सवसवि प्रसतभाओ,ं वैकसल्पक कररयर सवकल्पों तथा िंतुसलत िीवन-मलू्यों को स्वीकार करने की सदशा में प्रयाि 

करना  ासहए। 

3.3 तनाव प्रबंिन के व्यावहाररक उपाय एवं िझुाव 

अध्ययन के आिार पर यह स्पष्ट ह ैसक मानसिक तनाव के प्रभावी प्रबंिन के सलए बहु-स्तरीय (Multi-level) रणनीसत अपनाना आवश्यक ह।ै व्यसक्तित 

स्तर पर यवुाओ ंको सिसिटल माध्यमों के िंतुसलत उपयोि, िमय प्रबंिन, सनयसमत शारीररक व्यायाम, पयााप्त नींद, ध्यान (Meditation), योि, 

माइिंफुलनेि तथा िकारात्मक िीवनशैली को अपनाने के सलए प्रोत्िासहत सकया िाना  ासहए। िोशल मीसिया के उपयोि के सलए िमय-िीमा 

सनिााररत करना, अनावश्यक िामासिक तुलना िे ब ना तथा सिसिटल सवश्राम (Digital Detox) िैिी आदतें मानसिक तनाव को कम करने में 

िहायक हो िकती हैं। आवश्यकता पड़ने पर प्रसशसक्षत मनोवजै्ञासनक या परामशादाता िे िहायता लेने को िामासिक रूप िे िामान्य और स्वीकाया 

व्यवहार के रूप में प्रोत्िासहत सकया िाना  ासहए। 

शैक्षसणक स्तर पर परीक्षा प्रणाली में िंतुलन, कररयर परामशा, मानसिक स्वास््य सशक्षा तथा िीवन-कौशल आिाररत पाठ्यिमों को असनवाया बनाया 

िाना  ासहए। उच्  सशक्षा िंस्थानों में मानसिक स्वास््य िहायता कें द्रों की स्थापना, सनयसमत तनाव मलू्यांकन कायािम तथा िंकटग्रस्त सवद्यासथायों के 

सलए त्वररत िहायता तंत्र सवकसित सकए िाने  ासहए। कायास्थलों पर यवुा कमा ाररयों के सलए मानसिक स्वास््य नीसतयाँ, काया-िीवन िंतलुन 

(Work–Life Balance), परामशा िसुविाए ँतथा तनाव-सनवारण कायािम लाि ूसकए िाने  ासहए। 

िामदुासयक एवं नीसतित स्तर पर मानसिक स्वास््य के प्रसत िामासिक कलंक (Stigma) को िमाप्त करने के सलए िन-िािरूकता असभयान  लाए 

िाने  ासहए। मीसिया और िोशल मीसिया म ंों को सिम्मेदार सिसिटल व्यवहार, िकारात्मक मानसिक स्वास््य िंदशेों तथा वैज्ञासनक िानकारी के 

प्रिार में िसिय भसूमका सनभानी  ासहए। िरकार, सशक्षण िंस्थानों, नािररक िमाि िंिठनों तथा मानसिक स्वास््य सवशेर्षज्ञों के बी  िमसन्वत िहयोि 

स्थासपत कर ऐिी िमग्र रणनीसतयाँ सवकसित की िानी  ासहए िो यवुाओ ंके मानसिक स्वास््य को िदुृढ़ बनाने के िाथ-िाथ तनाव के मलू िामासिक 

कारणों को भी िंबोसित करें। 

िमग्र रूप िे प्रस्ततु अध्ययन यह प्रसतपासदत करता ह ैसक भारतीय यवुाओ ंमें बढ़त ेमानसिक तनाव की िमस्या का िमािान केवल उप ारात्मक उपायों 

िे िंभव नहीं ह,ै बसल्क इिके सलए सनवारक (Preventive), प्रोत्िाहनात्मक (Promotive) तथा िंस्थाित (Institutional) दृसष्टकोणों का िमसन्वत 

सियान्वयन आवश्यक ह।ै यसद पररवार, सशक्षण िंस्थान, नीसत-सनमााता तथा िमाि समलकर िंवेदनशील, िहयोिात्मक और मानसिक स्वास््य िमथा 

वातावरण का सनमााण करें, तो यवुाओ ंमें मानसिक तनाव की तीव्रता को उल्लेखनीय रूप िे कम सकया िा िकता ह ैतथा उन्हें स्वस्थ, िंतसुलत और 

उत्पादक िीवन िीने के सलए िक्षम बनाया िा िकता ह।ै 

4. सनष्ट्कर्षा  

प्रस्तुत अध्ययन का उद्देश्य भारतीय यवुाओ ंमें बढ़ती मानसिक तनाव की िमस्या का सवशे्लर्षण करत ेहएु िोशल मीसिया, शैक्षसणक एवं व्याविासयक 

प्रसतयोसिता तथा पाररवाररक एवं िामासिक दबाव िैिे प्रमखु सनिाारकों की भसूमका का परीक्षण करना था। अध्ययन के सनष्ट्कर्षों िे यह स्पष्ट रूप िे 
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स्थासपत हुआ सक मानसिक तनाव िमकालीन भारतीय यवुाओ ंके िमक्ष उपसस्थत एक िंभीर िामासिक, मनोवैज्ञासनक तथा िावािसनक स्वास््य िंबंिी 

 नुौती ह।ै वतामान सिसिटल यिु में िहाँ एक ओर िोशल मीसिया न ेिं ार, ज्ञानािान एवं िामासिक िहभासिता के नए अविर उपलब्ि कराए हैं, वहीं 

दिूरी ओर उिन ेिामासिक तलुना, ऑनलाइन स्वीकृसत की आकांक्षा, सिसिटल सनभारता तथा आभािी प्रसतस्पिाा िैिी नई  नुौसतयों को भी िन्म 

सदया ह।ै इिी प्रकार सशक्षा एवं रोििार के क्षते्र में सनरंतर बढ़ती प्रसतस्पिाा, असनसित रोििार बाजार तथा िफलता-कें सद्रत िामासिक व्यवस्था न ेयवुाओ ं

के मानसिक स्वास््य पर व्यापक प्रभाव िाला ह।ै पाररवाररक एवं िामासिक अपेक्षाए ँभी इि तनाव को और असिक िहन बनाती हैं, क्योंसक भारतीय 

िमाि में व्यसक्तित उपलसब्ियों को प्रायः िामासिक प्रसतष्ठा एवं पाररवाररक िम्मान िे िोड़कर दखेा िाता ह।ै 

अध्ययन के अनुभविन्य सवशे्लर्षण िे यह स्पष्ट हुआ सक िोशल मीसिया का अत्यसिक एवं असनयंसत्रत उपयोि मानसिक तनाव में उल्लखेनीय वसृद् 

करता ह।ै सवशेर्ष रूप िे िामासिक तुलना, 'सफयर ऑफ समसिंि आउट' (FOMO), िाइबर बुसलंि तथा ऑनलाइन मान्यता प्राप्त करने की सनरंतर इच्छा 

यवुाओ ंके आत्मिम्मान, भावनात्मक िंतलुन तथा मनोवैज्ञासनक स्वास््य को प्रभासवत करती ह।ै इिी प्रकार शकै्षसणक एवं व्याविासयक प्रसतयोसिता 

अध्ययन में मानसिक तनाव का िबिे प्रभावशाली सनिाारक बनकर िामने आई। प्रसतयोिी परीक्षाओ,ं िीसमत रोििार अविरों, प्रदशान-आिाररत 

मलू्यांकन तथा भसवष्ट्य की असनसितताओ ंके कारण यवुाओ ंमें स तंा, अिफलता का भय तथा भावनात्मक दबाव सनरंतर बढ़ रहा ह।ै पाररवाररक एवं 

िामासिक अपके्षाओ ं के िंदभा में यह पाया िया सक अत्यसिक अपेक्षाएँ, सनरंतर तुलना तथा िामासिक िफलता के कठोर मानदिं यवुाओ ं में 

अपरािबोि, आत्म-िंदहे तथा मानसिक अिरुक्षा की भावना को प्रोत्िासहत करते हैं। 

अध्ययन का एक महत्वपणूा सनष्ट्कर्षा यह भी ह ै सक मानसिक तनाव को सकिी एक कारक के आिार पर नहीं िमझा िा िकता। िोशल मीसिया, 

प्रसतयोसिता तथा िामासिक दबाव परस्पर अंतिंबंसित कारक हैं, िो िंयकु्त रूप िे मानसिक तनाव की तीव्रता को प्रभासवत करत ेहैं। िोशल मीसिया 

पर प्रदसशात िफलता की छसवया ँिामासिक तुलना को बढ़ाती हैं; यह तुलना प्रसतयोसिता के दबाव को तीव्र करती ह;ै और पररवार एवं िमाि की उच्  

अपेक्षाएँ इि दबाव को और असिक िसटल बना दतेी हैं। पररणामस्वरूप यवुा सनरंतर मानसिक, भावनात्मक एवं िामासिक दबाव का अनभुव करते हैं। 

अतः मानसिक तनाव की िमस्या का िमािान भी बहआुयामी एवं िमसन्वत दृसष्टकोण िे ही िंभव ह।ै 
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