
साइबर सुरक्षा में स्वास््य और कल्याण

डॉ. यतन पाल ससिंह बलहारा
मनोचिकित्सा विभाग िे प्रोफेसर, एम्स, नई दिल्ली



डिजिटल स्पेस िे
संधर्ब में स्िास््य
और िल्याण िी
सहभाचगता पर
ध्यान क्यों िें दित
किया िाए?



विद्याचथबयों िी 
दिनियाब िा 
महत्िपूणब पहलू

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



विद्याचथबयों  िी दिनियाब िा महत्िपूणब पहलू

पढाई संिार िानिारी मनोरंिन वित्तीय लेनिेन

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



साइर्र स्पेस में
िाफी समय 
व्यतीत किया िाता 
है 

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



साइर्र स्पेस से र्ाहर 
ननिलने िे र्ाि भी
प्रभाि और ननदहताथब 
र्ने रहते हैं

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



डिजिटल स्पेस िे संधर्ब में स्िास््य और िल्याण िी सहभाचगता
पर ध्यान क्यों िें दित किया िाए?



िे संिभब जिनमें स्िास््य संर्ंधी
ननदहताथब अनुभि किए िा

सिते हैं?



डिजिटल स्पेस में
अत्यचधि समय
व्यतीत िरना या
अनुचित उपयोग
िरना

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



डिजिटल स्पेस में
एक्सेस िी गई
सामग्री िा प्रिार

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



डिजिटल स्पेस में
गोपनीयता और सुरक्षा
िा उल्लंघन

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



साइर्र रु्सलगं

साइर्रस्टॉकिंग

साइर्र ग्रूसमगं

िेटा िोरी/ वित्तीय हानन

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



िे संिभब जिनमें
स्िास््य संर्ंधी
ननदहताथब अनुभि किए
िा सिते हैं?

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



मानससक स्वास््य और खुशहाली पर प्रततकूल प्रभाव

िॉ. यतन पाल ससंह र्लहार ा,  एम्स, नई दिल्ली 



तनाि िा
अनुभि

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



अिसाि 

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



घर्राहट

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



मानससक
स्वास््य और
खशुहाली पर
प्रततकूल प्रभाव

Stress Depression

Anxiety

Other 
mental 
health 
issues

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



डिजिटल स्पेस में एक्सेस िी िाने
िाली सामग्री िा प्रिार



दहसंा/ आक्रामिता

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



आयु-अनुचित सामग्री

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



डिजिटल स्पेस
में एक्सेस िी
िाने िाली
सामग्री िा
प्रिार

दहसंा/ आक्रामिता

आयु-अनुचित सामग्री

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



डिजिटल स्पेस में अत्यचधि समय व्यतीत िरना



डिजिटल स्पेस और अन्य गनतविचधयााँ

इंटरनेट िा उपयोग अन्य गनतविचधयााँ इंटरनेट िा उपयोग अन्य गनतविचधयााँ इंटरनेट िा उपयोग अन्य गनतविचधयााँ इंटरनेट िा उपयोग अन्य गनतविचधयााँ

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



नींि-िागने िा िक्र

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



भोिन संर्ंधी आितें

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



शारीररक स्वास््य

िॉ . यतन पाल ससंह र्लहा रा , एम्स , नई दिल्ली 



शारीररि 
स्िास््य

अत्यचधि 
उपयोग

अनुचित 
उपयोग

सीसमत 
गनतविचधयााँ

िॉ . यतन पाल ससंह र्लहा रा , एम्स , नई दिल्ली 



िॉ . यतन पाल ससंह र्लहा रा , एम्स , नई दिल्ली 



िॉ . यतन पाल ससंह र्लहा रा , एम्स , नई दिल्ली 



ससर ददद

िॉ . यतन पाल ससंह र्लहा रा , एम्स , नई दिल्ली 



नेत्र (आँखें)

िॉ . यतन पाल ससंह र्लहा रा , एम्स , नई दिल्ली 



किं प्यूटर ववज़न ससिंड्रोम
आाँखों में िलन (सूखी आाँखें ,  खुिली िाली आाँखें ,  लाल
आाँखें )

धुंधली दृजटट

ससरििब

पीठ ििब

गिबन ििब

मांसपेसशयों में थिान

िॉ .  य त न  पा ल  ससं ह  र् ल हा र ा ,  ए म्स ,  न ई  दि ल्ली  



श्रवण (कान) स्वास््य

िॉ . यतन पाल ससंह र्लहा रा , एम्स , नई दिल्ली 



शैक्षणणि समस्याएं
रुचि िी िमी
िम एिाग्रता
अनुपजस्थनत
िम ग्रेि
परीक्षा में असफलतािॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



अंतिैयजक्ति समस्याएाँ

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



वित्तीय समस्याएाँ

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



परस्पर सरं्चंधत
समस्याएं

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



अत्यचधि एिं
समस्यािनि
उपयोग

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



गसेमगं वििार 
(डिसऑिबर)

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



क्या किया िा सिता है?



टिरािपूणब दृजटटिोण नहीं
अपनाया िा सिता

िॉ. यतन पाल ससंह र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



यह एि र्ार िी घटना नहीं हो सिती

िॉ. यतन पाल ससंह र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



Avoid 
MISlabeling the 

problem

िॉ. यतन पाल ससंह र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली



सभी विद्याचथबयों िो लक्ष्य िरें

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली

बबना इिंटरनेट की लत
के

इिंटरनेट की लत के
साथ

विद्याथी िो प्रिार िे होते हैं



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली

बबना इिंटरनेट की लत
के

इिंटरनेट की लत के
साथ

समस्याग्रस्त इिंटरनेट उपयोग



ऐसा नहीं है कि ज्ञान िी िमी ही एिमात्र र्ाधा है

ज्ञान रिैया अभ्यास

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली



लक्ष्यों िी पहिान

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली



वििल्प िे रूप में उपयोग न िरें

िॉ. यतन पाल ससंह र्लहार ा,  एम्स, नई दिल्ली 



दिनियाब पर ध्यान िें
िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



सीमा ननधाबररत िरें

िॉ. यतन पाल ससंह र्लहार ा,  एम्स, नई दिल्ली 



ऑफ़लाइन
गनतविचधयों

िो
प्राथसमिता

िेना

शारीररि गनतविचध

आमने सामने समलिर 
र्ातिीत



डििाइस-
मुक्त क्षेत्र
र्नाना



सिेतन उपयोग

िॉ. यतन पाल ससंह र्लहार ा,  एम्स, नई दिल्ली 



डििाइस रदहत समय

भोिन िे समय सोने से पहले

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



प्रज्ञाता दिशाननिेश



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



सभी दहतधारिों िी सहभाचगता

विद्याथी 

असभभािि 

सशक्षि 

सहपाठी 

िाउंसलर 

िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली 



मनोचिकित्सि/ मनोिैज्ञाननि से परामशब लें



सिंतुसलत स्वस्थ
जीवन जीना

िॉ . यतन पाल ससंह र्लहा रा , एम्स , नई दिल्ली 



िॉ. यतन पाल ससहं र्लहारा, एम्स, नई दिल्ली सुरक्षक्षत स्वस्थऐवम ्

डडजजटल स्पेस में



धन्यिाि!

ypsbalhara@gmail.com

@yatan_balhara
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