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�डिजटल कुशल-क्षिेम 
• संतु�लत, िज़म्मेदार और सजग तकनीक के 
उपयोग से उत्तम स्वास्थ्य और समग्र कुशल-क्षिेम 
की प्रािप्त

�डिजटल कुशल-क्षिेम 
क्या है?

• नींद की समस्याएँ, ददर्य और असहजता, �चतंा और 
अवसाद, संज्ञानात्मक क्षिमता में कमी, सामािजक 
कौशल और भावनात्मक �वकास में बाधा, साइबर 
ख़तरे, खराब प्रदशर्यन

यह आवश्यक क्यों  
है?



कुशल-क्षिेम पर �डिजटल  
वेलनेस  का प्रभाव
� मान�सक स्वास्थ्य में सुधार
� एकाग्रता में वदृ्�ध
� संतुलन को प्रोत्साहन
� वास्त�वक जीवन में साथर्यक संबंध
� शारी�रक और सामािजक ग�त�व�धयों में सहभा�गता
� साथर्यक उद्देश्यों हेतु तकनीक का प्रयोग



�डिजटल वेलनेस की संस्कृ�त
व्यिक्तगत  आदतों से आगे
� साझा मूल्य, व्यवहार और मानदंड �वक�सत करना
� सजग एवं संतु�लत तकनीकी उपयोग का वातावरण बनाना
� �सफ़र्य  अत्य�धक प्रयोग से बचना ही नहीं, बिल्क तकनीक को सीखने, 
उत्पादकता, रचनात्मकता और संबंधों को मज़बूत करने के साधन के रूप 
में अपनाना

� �डिजटल संवाद और संपकर्य  में िस्थरता



�व�भन्न �हतधारक
� व्यिक्त 
� प�रवार और सहपाठी 
� शै�क्षिक संस्थान 
� कायर्यस्थल/संगठन 
� नी�त �नमार्यता 



मुख्य �सद्धांत
� संतुलन   – स्क्रीन समय और वास्त�वक जीवन के बीच संतुलन बनाना
� सीमाएँ   – ऑफ़लाइन समय को महत्व देना
� सजगता  (माइंडफुलनेस -) – तकनीक का सोच-समझकर और जागरूक 
उपयोग करना

� समावेशन   – �डिजटल साधनों तक सबकी समान पहँुच सु�निश्चत करना
� सततता   – लंबे समय तक �टकने वाली स्वस्थ आदतें �वक�सत करना



�डिजटल वेलनेस की संस्कृ�त 
का �नमार्यण

� �डिजटल कुशल-क्षिेम तभी संभव है जब जागरूकता व्यवहार में 
प�रव�तर्यत होती है और व्यवहार संस्कृ�त का रूप ले लेता है।

जागरूकता �क्रया संस्कृ�त



�क्रयान्वयन में बाधाएँ
� आदतवश अत्य�धक प्रयोग
� वं�चत रह जाने का भय (Fear of Missing Out)
� कायर्य संस्कृ�त
� स्पष्ट सीमाओं का अभाव
� सामािजक और सहपाठी दबाव
� �वकल्पों के प्र�त सी�मत जागरूकता
� उपयोगकतार्य को जोड़ने वाली तकनीकी �डज़ाइन
� कायर्य प्र�तबद्धताएँ
� सुगमता/ सु�वधा



व्यवहार  को संस्कृ�त  में  बदलने  के उपाय

Pathways to moving from action to 
building culture



व्यिक्तग
त स्तर� व्यिक्तगत स्क्रीन-टाइम की सीमाएँ तय करना
� उपकरण (�डवाइस) के “�वराम अव�ध” (डाउनटाइम) 
�वशषेताओं का पालन करना

� �नय�मत �डिजटल �डटॉक्स (तकनीक से �वराम) लेना
� ऐप्स/नो�ट�फकेशन्स को व्यविस्थत करना ता�क व्यवधान 
कम हों

� वास्त�वक जीवन की रु�चयों और शारी�रक ग�त�व�धयों में 
शा�मल होना

� सामािजक ग�त�व�धयों और आयोजनों में अ�धक भाग लेना



प�रवार और सहपाठी स्तर
� प�रवार के साथ भोजन और शाम के समय को तकनीक-मुक्त रखना
� �डिजटल चैट के स्थान पर आमने-सामने बातचीत को प्रोत्सा�हत करना
� माता-�पता बच्चों के �लए स्वस्थ तकनीकी व्यवहार का आदशर्य प्रस्तुत करें
� खेल, सैर या पठन जैसी स्क्रीन-मुक्त ग�त�व�धयों का आयोजन करना
� सहपा�ठयों/�मत्रों को सीमाओं का पालन करने के �लए पे्र�रत करना, जैसे देर रात 
संदेश न भेजना



शै�क्षिक 
संस्थान स्तर� पाठ्यक्रम में �डिजटल कुशल-क्षिेम को शा�मल करना (�डिजटल साक्षिरता 
और स्वस्थ आदतों स�हत)

� ऑनलाइन और ऑफ़लाइन �शक्षिण ग�त�व�धयों का समन्वय करना
� “तकनीकी  �शष्टाचार ” संबंधी  �दशा�नदर्देश  बनाना  –(�वद्यालयों में 
उपकरणों के उ�चत उपयोग हेतु)

� �शक्षिकों को प्र�श�क्षित करना ता�क वे सजग तकनीक के उपयोग का 
आदशर्य प्रस्तुत कर सकें

� �वद्या�थर्ययों के �लए सुर�क्षित �डिजटल मंच उपलब्ध कराना (ता�क 
ध्यान भंग कम हो)



कायर्यस्थल और 
संगठन स्तर� कायर्य समय में सी�मत �डिजटल उपयोग और आवश्यकता अनुसार �वश्राम के �लए 
नी�तयाँ बनाना

� स्क्रीन थकान कम करने हेतु ‘नो-स्क्रीन समय’ वाले �दन या घंटे �नधार्य�रत करना
� �डिजटल कुशल-क्षिेम पर प्र�शक्षिण और कायर्यशालाएँ आयोिजत करना
� नेततृ्वकतार्य स्वयं स्वस्थ तकनीकी व्यवहार का उदाहरण प्रस्तुत करें और ‘हमेशा 
ऑनलाइन रहने की संस्कृ�त’को प्रोत्सा�हत न करें

� संतु�लत �डिजटल आदतें अपनाने वाले सहक�मर्ययों को पहचानना और प्रोत्सा�हत 
करना

� स्क्रीन समय पर �नगरानी रखने के �लए वेलनेस ऐप्स के उपयोग को बढ़ावा देना



नी�त-
�नमार्यता 
स्तर � स्वस्थ तकनीक उपयोग के �लए �दशा-�नदर्देश बनाना (�वशषेकर बच्चों के 
�लए)

� ऐप और प्लेटफ़ॉमर्य डवेलपसर्य के �लए ऐसे �नयम बनाना जो शोषणकारी 
�डज़ाइन को रोकें

� �डिजटल कुशल-क्षिेम पर जन-जागरूकता अ�भयानों को समथर्यन देना
� अनुसंधान को प्रोत्सा�हत करना
� कायर्यस्थल और शै�क्षिक नी�तयाँ तैयार करना जो तकनीक के सतत उपयोग 
को बढ़ावा दें और ऑफ़लाइन समय को प्रोत्सा�हत करें।



धन्यवाद


