
�डिजटल  कुशल-क्षेम: 
अवधारणा  एवं क्षेत्र

डॉ. शा�लनी दी�क्षत
सह- आचायर्धा
शै�क्षक मनो�वज्ञान एवं �शक्षा आधार �वभाग
एनसीईआरटी



�डिजटल  सहभा�गता  का 
उदय
वतर्धामान समय में �वद्याथर्ती �शक्षा, 
मनोरंजन एवं सामािजक अंतः�क्रया के 
�लए तीव्र ग�त से �डिजटल संसार से जुड़ 
रहे हैं। इस संदभर्धा में, प्रौद्यो�गकी के 
�ववेकपूणर्धा और उत्तिरदायी उपयोग की 
समझ �वक�सत करना अत्यंत आवश्यक 
है।



�डिजटल  कुशल-क्षेम �या  है

�डिजटल कुशल-क्षेम का आशय �डिजटल 
प्रौद्यो�ग�कयों का समझदारी और सुर�क्षत 
तरीक़े से उपयोग करना है, िजससे व्यि�त के 
शारी�रक, मान�सक और भावनात्मक 
स्वास्थ्य 
का संवधर्धान हो। इसका मुख्य उद्देश्य 
ऑनलाइन और ऑफ़लाइन जीवन के बीच
संतुलन बनाए रखना है।



�डिजटल  एवं इंटरनेट  व्यसन  (अत्य�धक  
�नभर्धारता /लत)

�डिजटल  व्यसन  (�नभर्धारता /लत)
�डिजटल व्यसन से आशय इले�ट्रॉ�नक उपकरणों 
— जैसे स्माटर्धाफ़ोन, टैबलेट और कंप्यूटर — के 
अत्य�धक उपयोग से है, जो व्यि�त की दै�नक 
�दनचयार्धा पर नकारात्मक प्रभाव डालता है।

इंटरनेट  व्यसन (�नभर्धारता /लत)
इंटरनेट व्यसन, �डिजटल व्यसन का एक �व�शष्ट 
स्वरूप है, िजसमें व्यि�त सोशल मी�डया, गे�मगं 
या �नरंतर ब्राउिज़ंग जैसी ऑनलाइन ग�त�व�धयों 
में अत्य�धक और लगातार संलग्न रहता है।



❖ इंटरनेट व्यसन की अवधारणा पहली बार 1996 में सामने आई, जब इंटरनेट के 
अत्य�धक उपयोग की तुलना मादक पदाथर्थों के दरुुपयोग से की गई।

❖ वतर्धामान समय में यह एक महत्वपूणर्धा वैिश्वक मान�सक स्वास्थ्य समस्या के रूप में 
स्वीकार की जाती है। 

❖ इंटरनेट व्यसन उस िस्थ�त को दशार्धाता है जब इंटरनेट का अत्य�धक प्रयोग व्यि�त के 
मनोवैज्ञा�नक स्वास्थ्य, सामािजक संबंधों, शैक्ष�णक उपलिब्धयों या व्यावसा�यक कायर्थों 
में गंभीर बाधा उत्पन्न करने लगे। 

❖ इसका सामान्य लक्षण यह है �क व्यि�त का कंप्यूटर या इंटरनेट प्रयोग इतना अ�धक हो 
जाता है �क यह अत्य�धक समय की खपत करने लगता है, िजसके प�रणामस्वरूप जीवन 
के महत्त्वपूणर्धा क्षेत्रों में तनाव उत्पन्न होता है और कायर्धाक्षमता प्रभा�वत होती है। 

❖ इसकी �वशषेताएँ प्रायः व्यसनात्मक व्यवहार (addictive behaviour) की मूल 
प्रव�ृत्तियों से मेल खाती हैं।

इंटरनेट  व्यसन  (IA): अवधारणा

(यंग, 1996; शॉ और ब्लैक, 2008; को एवं अन्य, 2012)



इंटरनेट  व्यसन  के संकेतक  (Indicators of Internet 
Addiction)
अत्य�धक  व्यस्तता  (Preoccupation): इंटरनेट का जीवन में मुख्य कें द्र बन जाना

अत्य�धक  उपयोग  (Excessive Use): तनाव या नकारात्मक भावनाओं से �नपटने के �लए लंबे 
समय तक ऑनलाइन रहना
�नयंत्रण  का अभाव  (Loss of Control): उपयोग को सी�मत न कर पाना; समय का ध्यान न 
रखना और इस कारण समय-सीमा  या �नयुि�तयाँ छूट जाना
सामना  करने  का साधन  (Coping Mechanism): अ�प्रय भावनाओं का अनुभव होने पर हर बार 
इंटरनेट की ओर रुख करना
रक्षात्मक  व्यवहार  (Defensiveness): ऑनलाइन उपयोग पर सवाल उठने पर �चड़�चड़ापन या 
उते्तििजत होना।
�नरसन  लक्षण  (Withdrawal): ऑनलाइन न जा पाने पर बेचैनी, खीज या मनोदशा में उतार-
चढ़ाव अनुभव करना।
उत्तिरदा�यत्व  की उपेक्षा  (Neglect of Responsibilities): काम, पढ़ाई या पा�रवा�रक दा�यत्वों 
को नज़रअंदाज़ करना।
शारी�रक  प�रवतर्धान  (Physical Changes): वजन, स्वच्छता या रूप-रंग में स्पष्ट बदलाव आना।

छलपूणर्धा  व्यवहार  (Deceptive Behaviours): इसमें व्यि�त इंटरनेट के उपयोग को �छपाने के 
�लए झूठ बोलता है, चोरी-�छपे  इसका प्रयोग करता है, या अपनी �दनचयार्धा को इस प्रकार व्यविस्थत 
करता है �क वह इंटरनेट पर �नभर्धार हो जाए।



शारी�रक  प्रभाव  (Physical Effects): 
● शरीर में ददर्धा, गलत बैठने की आदत, कापर्धाल टनल �सडं्रोम
● आँखों पर ज़ोर, दृिष्ट संबंधी समस्याएँ
● अ�नद्रा, नींद के असामान्य पैटनर्धा
● �निष्क्रयता या पोषण की उपेक्षा के कारण वजन बढ़ना/घटना
भावनात्मक  एवं व्यवहा�रक  प्रभाव  (Emotional & Behavioral Effects ):
● अवसाद, �चतंा, मनोदशा में उतार-चढ़ाव, �चड़�चड़ापन
● बेईमानी, रक्षात्मकता, आक्रामकता
● उत्पादकता में कमी, शैक्ष�णक/व्यावसा�यक प्रदशर्धान में �गरावट
● नौकरी छूटना, आ�थर्धाक क�ठनाइयाँ
● संबंधों में दरार, अकेलापन, सामािजक दरूी
सामािजक  प्रभाव  (Social Effects ):
● �मत्रों/प�रवार से अलग-थलग पड़ना
● हा�नकारक ऑनलाइन संपकर्धा  (साइबरबु�लगं, नकारात्मक समूह)
● वास्त�वक जीवन के संबंधों का वचुर्धाअल (ऑनलाइन) संबंधों से प्र�तस्थापन

इंटरनेट व्यसन के प्रभाव (Effects of Internet 
Addiction)



सामान्य  उदाहरण

ख़राब शैक्ष�णक प्रदशर्धान सामािजक अलगाव

�चतंा, अवसाद तथा अन्य 
मान�सक स्वास्थ्य समस्याएँ

नींद से जुड़ी �वकृ�तयाँ और 
अ�नद्रा

शारी�रक स्वास्थ्य पर 
जो�खम, जैसे 
अपयार्धाप्त/अस्वस्थ पोषण

महत्वपूणर्धा संबंधों और 
क�रयर अवसरों को खतरे में 
डालना



सोशल  मी�डया  व्यसन  
● फ़ेसबुक, इंस्टाग्राम, �टकटॉक, यूट्यूब, स्नैपचैट आ�द का 

बाध्यकारी (compulsive) उपयोग। 
● इसका कारण प्रायः FOMO (छूट जाने का भय), तनाव से 

राहत पाने की को�शश, या वास्त�वकता से बचने की प्रव�ृत्ति 
होती है। 

● इसके प�रणामस्वरूप िज़�मेदा�रयों की उपेक्षा और संबंधों में 
तनाव उत्पन्न होता है।

 गे�मगं  व्यसन  
● ऑनलाइन गे�स (जैसे MMORPGs, खेल-कूद आधा�रत 

गे�स, काडर्धा गे�स, कौशल-आधा�रत गे�स) का अत्य�धक 
उपयोग 

● व्यि�त के �लए काम, पढ़ाई और संबंधों से भी अ�धक 
प्राथ�मकता लेने लगता है। 

● इसे इंटरनेट गे�मगं �वकार(Internet Gaming Disorder ) के 
रूप में पहचाना जाता है, िजसमें तीव्र लालसा (craving) और 
खेल को रोक पाने में असमथर्धाता स्पष्ट रूप से �दखाई देती है।

अनु�चत  सामग्री  का व्यसन  
● इसमें अश्लील सामग्री देखना या ऑनलाइन यौन ग�त�व�धयों 

(जैसे वी�डयो चैट, sexting) में संलग्न होना शा�मल है।
●  इसके संकेत हैं—गोपनीयता रखना, �प्रयजनों से झूठ बोलना, 

अत्य�धक धन खचर्धा करना, तथा अपने व्यवहार पर �नयंत्रण 
खो देना।

ऑनलाइन  संबंध  व्यसन  
● चैटरूम या सोशल प्लेटफ़ॉमर्धा पर आभासी (virtual) संबंध बनाना। 
● इसमें कई बार एक से अ�धक साथी और �छपी हुई पहचान 

(catfishing) शा�मल हो सकती है। 
● इससे वास्त�वक जीवन में सामािजक व्यवहार की क्षमताएँ घटने 

लगती हैं और अवास्त�वक अपेक्षाएँ �वक�सत हो जाती हैं।

 बाध्यकारी  जानकारी  खोजना
● लगातार ऑनलाइन जानकारी एक�त्रत करने, संग्रह करने या 

व्यविस्थत करने की प्रव�ृत्ति।
● यह अ�सर बाध्यकारी प्रव�ृत्तियों(obsessive-compulsive 

tendencies ) से जुड़ा होता है। 
● इसके कारण उत्पादकता घट जाती है और कभी-कभी नौकरी छूटने 

का भी ख़तरा होता है।

ऑनलाइन  Compulsive ग�त�व�धयाँ
● इसमें जुआ खेलना, नीलामी में भाग लेना, अत्य�धक ख़रीदारी 

करना, ऑनलाइन टे्र�डगं या �क्रप्टो लेन-देन शा�मल हैं। 
● यह ग�त�व�धयाँ प्रायः रोमांच की तलाश, मनोदशा को �नयं�त्रत 

करने या नुकसान की भरपाई की को�शश से पे्र�रत होती हैं। 
● इसके गंभीर प�रणाम आ�थर्धाक, सामािजक और मनोवैज्ञा�नक स्तर 

पर �दखाई देत ेहैं।

इंटरनेट  व्यसन  के प्रकार



इंटरनेट  व्यसन  और मान�सक  स्वास्थ्य
● इंटरनेट व्यसन और सहवतर्ती मान�सक स्वास्थ्य �वकारों के बीच एक मजबूत संबंध पाया जाता है।

● व्यसन मौजूदा बीमा�रयों को और गंभीर बना सकता है या �फर लक्षणों से बचने का एक माध्यम बन सकता 
है।

 सामान्य सहवतर्ती �वकार (Common Co-occurring Disorders):

● अवसाद (Depression)

● �चतंा (Anxiety)

● एडीएचडी (ADHD)

● मादक पदाथर्धा उपयोग �वकार (Substance Use Disorders)

● भोजन संबंधी �वकार (Eating Disorders)

सह-उत्पन्न  होने  वाली  बीमा�रयों  की पहचान करने और सफल उपचार योजना �वक�सत करने के �लए, एक 
व्यवसा�यक मूल्यांकन आवश्यक है।



● प�रभाषा :
● साइबर अपराध से आशय उन आपरा�धक ग�त�व�धयों से है िजनमें कंप्यूटर, �डिजटल उपकरण या इंटरनेट प्रौद्यो�ग�कयों का उपयोग 

�कया जाता है। 
○ ये अपराध पूणर्धातः ऑनलाइन हो सकत ेहैं, 
○ ले�कन कई मामलों में इनका असर ऑफ़लाइन भी �दखाई देता है, िजससे वास्त�वक जीवन पर गंभीर प्रभाव पड़ता है।

● ऑफ़लाइन  प्रभाव  के उदाहरण  (Examples of Offline Impact): 

○ तस्करी के �लए इंटरनेट प्लेटफ़ॉमर्धा का उपयोग

○ अवैध पदाथर्थों के व्यापार को ऑनलाइन माध्यमों से सक्षम बनाना

○ धोखाधड़ीपूणर्धा �वत्तिीय लेन-देन, िजनका असर वास्त�वक संप�त्तियों पर पड़ता है

�सफ़र्धा  ऑनलाइन  अपराधों  के उदाहरण  (Examples of Online-Only Offences):मानव 

● नेटवकर्धा  या प्रणा�लयों में है�कंग
● पहचान की चोरी और �फ़�शगं
● मैलवेयर फैलाना, �डनायल-ऑफ़-स�वर्धास (DoS) हमले करना।
● साइबर स्टॉ�कंग और ऑनलाइन उत्पीड़न।

साइबर अपराध आभासी और वास्त�वक द�ुनया की सीमाओं को धुंधला कर देता है, िजससे यह वैिश्वक सुरक्षा और क़ानून-प्रवतर्धान के �लए एक 
गंभीर चुनौती बन गया है।

साइबर  अपराध  (Cybercrime)



बच्चों  में  इंटरनेट  व्यसन  
(Internet Addiction in 
Children)

बच्चों में इंटरनेट व्यसन के प्रमुख कारण 
�न�न�ल�खत हैं—
सोशल मी�डया में अत्य�धक सहभा�गता, ऑनलाइन 
गे�मगं की लत, सा�थयों का दबाव और प्रभाव, 
इंटरनेट की आसान उपलब्धता, अ�भभावकों की 
पयार्धाप्त �नगरानी का अभाव, छूट जाने का भय 
(FOMO), ऊब तथा रचनात्मक �वकल्पों की कमी, 
वास्त�वकता से बचने की प्रव�ृत्ति, पलायनवाद और 
तनाव से �नपटने का साधन , ऑनलाइन �मलने वाले 
पुरस्कार और प्रोत्साहन



सहायक  या जो�खम  कारक
 (Contributing or Risk Factors )

घर और प�रवार  (Home and 
Family):
❖आसान एवं �नरंतर पहँुच
❖प्रौद्यो�गकी में अ�भभावकों की 
अत्य�धक संलग्नता

❖अ�भभावकीय �नयंत्रण का अभाव, 
एकल (nuclear) प�रवार, तथा 
पा�रवा�रक संघषर्धा



�वद्यालय  और सहपाठी  समूह  
(School and Peer Group):

• �कशोरावस्था में �वद्रोही स्वभाव और �नयमों से 
दरू जाने की प्रव�ृत्ति

•सा�थयों का दबाव तथा सहपा�ठयों में मादक 
पदाथर्थों के उपयोग का प्रभाव

•सामािजक �चतंा से बचाव के आसान साधन के 
रूप में इंटरनेट का प्रयोग



जै�वक  रूप से जुड़ा  
हुआ और 
मनोवैज्ञा�नक  रूप से 
पुरस्कृत  
(Biologically 
wired and 
psychologically 
rewarding) 

डोपामाइन  �रवॉडर्धा  �सस्टम  (Dopamine Reward System):
सोशल मी�डया प्लेटफ़ॉमर्धा मिस्तष्क के डोपामाइन-आधा�रत �रवॉडर्धा �सस्टम को स�क्रय 
करत ेहैं। लाइ�स, कमेंट्स और शयेर जैसी त्व�रत संतुिष्ट व्यि�त को क्ष�णक आनंद 
का अनुभव कराती है, िजससे बाध्यकारी संलग्नता (compulsive engagement) की 
प्रव�ृत्ति �वक�सत होती है।

एल्गो�रिथ्मक  �डज़ाइन  (Algorithmic Design):
ये प्लेटफ़ॉमर्धा AI-आधा�रत एल्गो�रदम का प्रयोग करत ेहैं, जो उपयोगकतार्धाओं की रु�चयों 
और व्यवहार का �वश्लेषण करके कंटेंट को व्यि�तगत (personalized) बनात ेहैं। इस 
प्र�क्रया के माध्यम से वे लगातार उपयोगकतार्धाओं को संलग्न रखत ेहैं और उन्हें �वशषे 
रूप से तैयार की गई फ़ीड तथा �सफ़ा�रशें प्रदान करत ेहैं।

भावनात्मक  उद्दीपन  (Emotional Triggers):
सोशल मी�डया �चतंा, अवसाद या अकेलेपन से जूझ रहे व्यि�तयों के �लए एक 
अस्थायी सहारा प्रदान करता है, िजससे व्यसनात्मक व्यवहार बढ़ जाता है



�डिजटल कुशल-क्षेम को समझना 
(Understanding Digital Wellness)
प्रौद्यो�गकी  के साथ  संतु�लत  और सकारात्मक  संबंध  (Healthy 
Relationship with Technology):
�डिजटल कुशल-क्षेम का तात्पयर्धा है �क व्यि�त अपने दै�नक जीवन में 
प्रौद्यो�गकी का उपयोग सकारात्मक, संतु�लत और रचनात्मक ढंग से 
करे।

�डिजटल  उपकरणों  का �ववेकपूणर्धा  उपयोग :
�डिजटल उपकरणों का सजग एवं �ववेकपूणर्धा उपयोग तनाव को कम 
करने में सहायक होता है और मान�सक व शारी�रक स्वास्थ्य पर पड़ने 
वाले नकारात्मक प्रभावों से बचाव करता है।

सीमा - �नधार्धारण  और कुशल-क्षेम को प्राथ�मकता  (Setting 
Boundaries and Prioritising Well-being):
�डिजटल उपयोग के �लए स्पष्ट सीमाएँ तय करना और ऑनलाइन 
ग�त�व�धयों में सोच-समझकर चुनाव करना, समग्र कल्याण को बढ़ावा 
देता है तथा एक स्वस्थ �डिजटल जीवनशैली का �नमार्धाण करता है।



संतु�लत  �डिजटल  जीवनशैली  हेतु नई पीढ़ी  का 
सशि�तकरण  (Empowering a Digitally 
Healthy Generation)

जागरूकता  है पहला  कदम  :

�वद्या�थर्धायों को यह समझना आवश्यक है 
�क उनकी �डिजटल आदतें उनके 

स्वास्थ्य और कुशल-क्षेम को �कस प्रकार 
प्रभा�वत करती हैं। यही जागरूकता 
प�रवतर्धान को संभव बनाती है और 

प्रौद्यो�गकी के �ववेकपूणर्धा उपयोग की 
ओर मागर्धादशर्धान करती है।



�डिजटल  कुशल- क्षेम में  प�रवार  की भू�मका
प�रवार बच्चों के �लए अच्छा उदाहरण बना सकता है — घर 
में कुछ समय और जगहों को स्क्रीन-फ्री रखना, प�रवा�रक 
समय में अपने मोबाइल/उपकरण का कम इस्तमेाल करना 
और बच्चों के साथ ऑफ़लाइन ग�त�व�धयों में शा�मल होना, 
ता�क वे समझ सकें  �क वास्त�वक और �डिजटल द�ुनया के 
बीच संतुलन ज़रूरी है।

�डिजटल  सीमाएँ  तय करना
प�रवार स्पष्ट �नयम बनाकर और स्क्रीन से दरू ग�त�व�धयों को बढ़ावा देकर �डिजटल उपयोग 
को संतु�लत कर सकत ेहैं।

ऑफ़लाइन  ग�त�व�धयों  को प्रोत्सा�हत  करना
बाहरी या गैर-�डिजटल शौक अपनाने से स्क्रीन टाइम कम होता है और सभी के �लए स्वस्थ 
आदतों का �वकास होता है।

संतु�लत  �डिजटल  उपयोग  का अनुकरण
जब प�रवार के सदस्य स्वयं संतु�लत �डिजटल आदतें �दखाते हैं, तो यह एक सहयोगी वातावरण 
बनाता है और �डिजटल व्यसन (de-addiction) से बाहर आने में मदद करता है।



�वद्यालयों  में  �डिजटल  कुशल- क्षेम (Digital 
Well-Being in Schools)

�वद्यालय -व्यापी  �डिजटल  साक्षरता  (School-Wide Digital 
Literacy):
सभी �वद्या�थर्धायों के �लए पाठ्यक्रम में �डिजटल कुशल- क्षेम को 
सि�म�लत �कया जाए। इसमें आयु-अनुकूल पाठ हों, िजनमें स्क्रीन 
समय, ऑनलाइन �शष्टाचार (etiquette) और �डिजटल सुरक्षा पर 
�वशषे बल �दया जाए।
उत्तिरदायी  तकनीकी  उपयोग  पर �शक्षा  (Educating 
Responsible Technology Use):
�वद्या�थर्धायों को उत्तिरदायी तकनीकी उपयोग और ऑनलाइन सुरक्षा के 
बारे में �श�क्षत करना आवश्यक है। यह उन्हें जीवनभर संतु�लत 
�डिजटल आदतें �वक�सत करने में सक्षम बनाता है।
संतु�लत  स्क्रीन  समय  (Balanced Screen Time):�वद्या�थर्धायों 
को अपने स्क्रीन समय को �नयं�त्रत करने के �लए पे्र�रत करना उन्हें 
�डिजटल और ऑफ़लाइन ग�त�व�धयों के बीच उ�चत संतुलन बनाने 
में सहायक होता है।
समूह  आधा�रत  सहयोग  (Group Supports):
िजन �वद्या�थर्धायों में �डिजटल थकान, गे�मगं की लत या सामािजक 
अलगाव के संकेत �दखाई देत ेहैं, उनके �लए �वशषे �शक्षण सत्र या 
कायर्धाशालाएँ आयोिजत की जाएँ।

व्यि�तगत  हस्तक्षेप  (Personalized 
Interventions):

�डिजटल का अत्य�धक उपयोग या तकनीक से जुड़ी 
मान�सक स्वास्थ्य समस्याओं के उच्च जो�खम वाले 
�वद्या�थर्धायों को व्यि�तगत मागर्धादशर्धान और परामशर्धा सेवाएँ 
प्रदान की जाएँ।

स्वस्थ  वातावरण  का �नमार्धाण  (Creating a Healthy 
Environment):

टेक-फ्री क्षेत्र, उपकरणों से �वराम (device breaks) और 
संतु�लत तकनीकी उपयोग का उदाहरण प्रस्तुत करने वाले 
�शक्षकों को प्रोत्सा�हत �कया जाए, ता�क �वद्यालय में 
स्वस्थ �डिजटल मानदंडों को मज़बूती �मले।



उत्तिरदा�यत्व  को अपनाना  
(Own the Responsibility)

�डिजटल कुशल-क्षेम केवल पढ़ाया ही नहीं जाता—
इसे जीवन में उतारा भी जाता है। �वद्या�थर्धायों को 

अपनी �डिजटल जीवनशैली में उदाहरण प्रस्तुत करने 
और नेततृ्व करने के �लए सश�त बनाना आवश्यक है

।



यह चक्र एक आंत�रक संवाद है, जो बाध्यकारी (compulsive) व्यवहार को बनाए रखने का कायर्धा करता है।

1) युि�तकरण  (Rationalization):उपयोगकतार्धा यह तकर्धा  देत ेहैं �क साइबर-से�स उनके �लए “कड़ी मेहनत के बाद का इनाम” है। 
वे स्वयं से कहते हैं— “कुछ ही �मनटों से कोई नुकसान नहीं होगा,” या “मैं अपने नेट उपयोग को �नयं�त्रत कर सकता हँू।” परंतु शीघ्र ही 
उन्हें एहसास होता है �क समय हाथ से �नकल गया और व्यवहार को रोकना इतना आसान नहीं है।

2) पश्चाताप  (Regret):साइबर-से�स अनुभव के बाद उपयोगकतार्धा गहरे पश्चाताप से गुजरते हैं। चरमसुख (climax) के बाद 
व्यसनग्रस्त व्यि�त अपराधबोध या शमर्धा महसूस करता है, जैसे— “मुझ ेबुरा लग रहा है �क इससे मेरी पत्नी को चोट पहँुच रही है” या 
“�वश्वास नहीं होता �क मैंने इतना समय व्यथर्धा गँवा �दया।”

3) संयम  (Abstinence):व्यसनग्रस्त व्यि�त इस व्यवहार को अपनी इच्छाशि�त की असफलता मानता है और स्वयं से वादा 
करता है �क वह अब कभी ऐसा नहीं करेगा। इसके बाद एक छोटा-सा संयम काल आता है। इस दौरान वह अस्थायी रूप से स्वस्थ 
ग�त�व�धयों में संलग्न होता है, जैसे पुरानी रु�चयों को दोबारा अपनाना, प�रवार के साथ अ�धक समय �बताना, व्यायाम करना और 
पयार्धाप्त �वश्राम लेना।

4) पुनराव�ृत्ति  (Relapse):पुनवार्धास की प्र�क्रया में व्यसनग्रस्त व्यि�त तनावपूणर्धा या भावनात्मक रूप से संवेदनशील क्षणों में �फर से 
कंप्यूटर की ओर लौटने के �लए आक�षर्धात महसूस करता है। धीरे-धीरे उसे लालसा (craving) होने लगती है और उसकी कमी महसूस 
करने लगता है।

रोक–प्रारंभ–पुनराव�ृत्ति  चक्र (Stop–Start Relapse 
Cycle)

  



ध्यानपूणर्धा  तकनीकी  उपयोग  का अभ्यास  करें  
(Practice Mindful Tech Use)

सीमाएँ �नधार्धा�रत करके, समय-समय 
पर �वराम लेकर और स्क्रीन टाइम में 
अ�धक समय �बताने की अपेक्षा अच्छे 
उपयोग पर ध्यान दें, तो वे अपने 
उपयोग पर �नयंत्रण और स्पष्ट सोच 
�वक�सत कर सकत ेहैं।



धन्यवाद


