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�डिजटल कुशल-क्षेम को बढ़ावा देने वाले कारक





— (�डज़ाइन/इमेज आधा�रत स्लाइड: यहाँ �हदंी संदभर्ण वाली �चत्र/आइकन 
जोड़ ेजाएंगे) —





वतर्णमान समय में �डिजटल वेलनेस का महत्व क्यों है?

1. �डिजटल थकान (Burnout) से बचाव
2. मान�सक स्वास्थ्य को सहारा
3. नींद की गुणवत्ता में सुधार
4. ध्यान और उत्पादकता को बढ़ाता है
5. स्सामािजक संपकर्ण  को प्रोत्सा�हत करता है
6. शारी�रक स्वास्थ्य को बढ़ावा देता है
7. �डिजटल साक्षरता और िजम्मेदारी �वक�सत करता है

चचार्ण  �बदंु:

प�रभाषा : �डिजटल वेलनेस उस 
संतु�लत और स्वस्थ संबंध को 
कहते हैं िजसमें तकनीक का 
उपयोग मान�सक, शारी�रक और 
भावनात्मक स्वास्थ्य को सहारा 
देता है।

प�र�ध (Scope): इसमें स्क्रिीन 
समय प्रबंधन, उपकरणों का सजग 
उपयोग, �डिजटल सीमाएँ, और 
ऑनलाइन व्यवहार के प्र�त 
जागरूकता शा�मल है।

उद्देश्य : तकनीक का उपयोग 
जीवन को बेहतर बनाने के �लए—
ध्यान भटकाने के �लए नहीं।

भ�वष्य -दृिष्ट : जागरूक, 
सीमाबद्ध और उद्देश्यपूणर्ण 
तकनीकी उपयोग।

�डिजटल कुशल-क्षेम क्या है, और यह आज की तकनीक-प्रधान द�ुनया में क्यों महत्वपूणर्ण है?



1. �दन की शरुुआत �बना स्क्रिीन: 

○ जागने के बाद पहले 30–60 �मनट तक अपना फ़ोन देखने से बचें।

○ इस समय का उपयोग स्टे्रि�चगं, डायरी �लखने या शां�त से चाय पीने जैसी ग�त�व�धयों के �लए करें।

○ इससे आपका �दन आपके अनुसार तय होगा—न �क नो�ट�फकेशन के अनुसार।

2. टेक सीमाएँ तय करें

○ “नो-स्क्रिीन” क्षेत्र तय करें: भोजन के समय, प�रवार के साथ समय �बताते हुए, और सोने से एक घंटा पहले।

○ इस आदत को मजबूत करने के �लए फ़ोन की टोकरी या दराज़ जैसी दृश्य संकेतों का उपयोग करें।

○ ये सीमाएँ आपके ध्यान और �रश्तों की रक्षा करने में मदद करती हैं।

3. अपनी �डिजटल आदतों का मलू्यांकन करें

○ Digital Wellbeing (Android) या Screen Time (iOS) जैसे टूल का उपयोग करके स्क्रिीन समय टै्रिक करें।

○ अत्य�धक ध्यान भटकाने वाले ऐ�स की पहचान करें और समय सीमा तय करें।

○ बेवजह स्क्रिॉ�लगं की जगह उद्देश्यपूणर्ण उपयोग अपनाएँ।

�डिजटल और ऑफलाइन जीवन में संतुलन कैसे बनाएं?



4. ऑफ़लाइन खु�शयाँ अपनाएँ

• ऐसे शौक़ �फर से खोजें िजनमें स्क्रिीन शा�मल न हो—जैसे बागवानी, पें�टगं, खाना पकाना या सैर करना।

• ऑफ़लाइन ग�त�व�धयाँ रचनात्मकता और भावनात्मक शां�त को पो�षत करती हैं।

5. “िस्वच मेंटल हेल्थ” का अभ्यास करें

• �डिजटल जुड़ाव और ऑफ़लाइन उपिस्थ�त के बीच सचेत रूप से बदलाव करना सीखें।

• इसे ऐसे समझें जैसे आपके �दमाग़ को लगातार जुड़ाव से छुट्टी देना।

• यह आपके मान�सक ब्राउज़र को तरोताज़ा करता है और �डिजटल अव्यवस्था को साफ़ करता है।

6. वास्त�वक द�ुनया के �रश्त ेगहरे करें

• संदेश या DMs की तुलना में आमने-सामने बातचीत को प्राथ�मकता दें।

• पूरी तरह उपिस्थत रहें—बातचीत के दौरान फ़ोन दरू रखें।

• भावनात्मक �नकटता ऑफ़लाइन पलों में और गहरी होती है।

�डिजटल और ऑफलाइन जीवन में संतुलन कैसे बनाएं?



मान�सक स्वास्थ्य बनाए रखने में �डिजटल �डटॉक्स(digital detox) की भू�मका पर चचार्ण करें
। इसे प्रभावी बनाने के �लए कौन-सी रणनी�तयाँ अपनाई जा सकती हैं?

�डिजटल �डटॉक्स आपके मन के �लए एक शिक्तशाली रीसेट है। एक ऐसी द�ुनया में जहाँ स्क्रिीन 
हमारे ध्यान पर हावी रहती हैं, �डिजटल उपकरणों से दरू रहना मान�सक स्पष्टता, भावनात्मक 
संतुलन, �चतंा और अ�त-उते्तजना को कम करने और संपूणर्ण स्वास्थ्य सुधारने में मदद करता है।

रणनी�तयाँ:

• स्पष्ट उद्देश्य तय करें
• टेक-फ्री क्षेत्र बनाएं
• �डटॉक्स के �लए �डिजटल टूल का उपयोग करें
• केवल हटाएँ नहीं, �वकल्प अपनाएँ
• दोबारा लौटने पर सजगता बरतें



1. ध्यान वापस लाता है

• माइंडफुलनेस आपके मिस्तष्क को वतर्णमान क्षण पर कें �द्रित करना �सखाता है।

• यह बार-बार आने वाले नो�ट�फकेशन, मल्टीटािस्कंग और लगातार स्क्रिॉ�लगं से होने वाले ध्यान भंग का मुकाबला करता है।

• आप �डिजटल उते्तजनाओं पर कम प्र�त�क्रिया करते हैं।

• आप तय करते हैं �क कब और कैसे जुड़ना है, न �क �डफ़ॉल्ट रूप से �खचंे चले जाना।

2. टेक से होने वाला तनाव कम करता है

• �डिजटल बोझ �चतंा, थकान और बनर्णआउट तक ला सकता है।

• माइंडफुलनेस तकनीकी �ट्रिगसर्ण (जैसे डूमस्क्रिॉ�लगं या इनबॉक्स की अ�धकता) पर भावनात्मक प्र�त�क्रियाओं को �नयं�त्रत करने में मदद 
करता है।

• साँसों के व्यायाम और बॉडी-स्कैन तं�त्रका तंत्र को शांत करते हैं।

• आप �डिजटल तनाव पर प्र�त�क्रिया देने से पहले ठहरना सीखते हैं।

माइंडफुलनेस �डिजटल कुशल –क्षेम  में कैसे सहायक है?



3. सजग तकनीक उपयोग को बढ़ावा देता है

• माइंडफुलनेस सचेत �वकल्पों को प्रोत्सा�हत करता है।

• ऐ�स को �बना सोचे-समझ ेखोलने के बजाय, आप पूछत ेहैं: मैं इसका उपयोग क्यों कर रहा हँू? मुझ ेक्या पाना है?

• आप मजबूरी में जाँच करने से हटकर उद्देश्यपूणर्ण उपयोग की ओर बढ़त ेहैं।

• आप �डिजटल बातचीत में मात्रा की बजाय गुणवत्ता को प्राथ�मकता देत ेहैं।

4. स्वस्थ सीमाओं का समथर्णन करें

• माइंडफुलनेस आपको यह पहचानने में मदद करता है �क कब तकनीक का उपयोग आपकी नींद, �रश्तों या उत्पादकता में बाधा डाल 
रहा है। यह जागरूकता सीमाएँ तय करना आसान बनाती है:

• टेक-फ्री क्षेत्र (शयनकक्ष, डाइ�नगं टेबल)

• �नधार्ण�रत �डिजटल �डटॉक्स या “सजग स्क्रिॉल” सत्र

माइंडफुलनेस �डिजटल कुशल में कैसे सहायक है?



5. वास्त�वक द�ुनया के �रश्त ेगहरे करें

• बातचीत के दौरान उपिस्थत रहना—�बना फ़ोन देखे—भरोसा और भावनात्मक �नकटता बनाता है।

• माइंडफुलनेस आपकी सुनने, सहानुभू�त रखने और ऑफ़लाइन जुड़ने की क्षमता को मजबूत करता है।

• एकीकरण, समाि�त नहीं

• माइंडफुलनेस का अथर्ण तकनीक को अस्वीकार करना नहीं है—बिल्क इसे स्पष्टता और सावधानी से उपयोग करना है।

• यह �डिजटल उपकरणों और मानव मूल्यों के बीच सेत ुका काम करता है।

माइंडफुलनेस �डिजटल कुशल में कैसे सहायक है?



1. ऑटो-पायलट व्यवहार रोकता है

• माइंडफुलनेस आपको यह पहचानने में मदद करता है �क कब आप �बना सोचे-समझ ेफ़ोन उठा रहे हैं या लगातार स्क्रिॉल कर रहे हैं।

• यह जागरूकता आपको अलग कायर्ण चुनने का अवसर देती है।

2. �डिजटल बोझ (Overload)कम करता है

• आत्म-जागरूकता आपको यह समझने में मदद करती है �क तकनीक का उपयोग आपको ऊजार्ण देने की बजाय थका रहा है।

• आप थकान, तनाव या तुलना जैसे संकेतों के प्र�त संवेदनशील हो जाते हैं।

3. भावनात्मक �नयंत्रण में सुधार करता है

• माइंडफुलनेस भावनात्मक दृढ़ता �वक�सत करता है।

• ऑनलाइन नाटकों या तुलना के जाल में बहने के बजाय, आप अपनी प्र�त�क्रियाओं को देखते हैं और शांत होकर उत्तर देत ेहैं।

�डिजटल आदतों पर माइंडफुलनेस और आत्म-जागरूकता का प्रभाव मूल्यां�कत करें



1. उद्देश्यपूणर्ण जुड़ाव को बढ़ावा देता है

• आत्म-जागरूकता के साथ, आप तकनीक के उपयोग को अपने मूल्यों के अनुरूप करते हैं—चाहे वह सीखना हो, जुड़ना हो, या रचना 
करना हो।

• आप �डिजटल उपकरणों को अपने लक्ष्यों के �वस्तार के रूप में उपयोग करते हैं, न �क ध्यान भटकाने वाले साधन के रूप में।

अभ्यास:

• दै�नक माइंडफुलनेस

• �डिजटल जनर्ण�लगं

• टेक-फ्री �रवाज़

• सजग तकनीकी जाँच (Mindful Tech Check-ins)

• �डिजटल �डटॉक्स �दवस

�डिजटल आदतों पर माइंडफुलनेस और आत्म-जागरूकता का प्रभाव मूल्यां�कत करें



हमेशा ऑनलाइन और उपलब्ध रहना सशक्त महसूस करा सकता है, ले�कन इसके साथ �छपे हुए मनोवैज्ञा�नक 
बोझ भी आत ेहैं। आइए इनके प्रभावों को समझें और इन्हें संतु�लत करने के �लए कुछ समझदारी भरी 
रणनी�तयों पर �वचार करें।

• तकनीकी तनाव (Technostress)

• नींद में बाधा (Sleep Disruption)

• ध्यान अव�ध में कमी (Reduced Attention Span)

• सामािजक अलगाव (Social Isolation)

• �डिजटल थकान (Digital Burnout)

लगातार जुड़ ेरहने के मनोवैज्ञा�नक प्रभाव क्या हैं, और उन्हें कैसे कम �कया जा सकता है?



अ�भभावक मागर्णदशर्णन और �डिजटल साक्षरता बच्चों और �कशोरों के �लए �डिजटल वेलनेस के दो स्तंभ हैं।
एक ऐसी द�ुनया में जहाँ स्क्रिीन स्कूल की �कताबों िजतनी आम हैं, ये तत्व युवाओं को �डिजटल द�ुनया में दृढ़ता, 
िजम्मेदारी और भावनात्मक स्वास्थ्य के साथ आगे बढ़ने में मदद करत ेहैं।

• अ�भभावक मागर्णदशर्णन की भू�मका (Role of Parental Guidance)

• �डिजटल साक्षरता की भू�मका (Role of Digital Literacy)

बच्चों और �कशोरों में वेलनेस को बढ़ावा देने में अ�भभावक मागर्णदशर्णन और �डिजटल साक्षरता 
की भू�मका का �वश्लेषण करें



• सीमाएँ तय करना Setting Boundaries

• स्वस्थ व्यवहार का उदाहरण देना Modelling healthy behaviour

• खुला संवाद बनाए रखना Open Communication

• भावनात्मक सहारा देना Emotional support

अ�भभावक मागर्णदशर्णन की भू�मका (Role of Parental Guidance)



�डिजटल साक्षरता केवल उपकरणों का उपयोग जानने तक सी�मत नहीं है—
यह �डिजटल द�ुनया को आलोचनात्मक  और नै�तक  रूप से समझने  की क्षमता है।

• आलोचनात्मक सोच (Critical Thinking)

• ऑनलाइन सुरक्षा (Online Safety)

• सम्मानजनक ऑनलाइन व्यवहार को प्रोत्सा�हत करना (Encouraging respectful online behaviour)

• रचनात्मक सशिक्तकरण (Creative Empowerment)

�डिजटल साक्षरता की भू�मका (Role of Digital Literacy)



शैक्ष�णक संस्थान �निश्चत रूप से �डिजटल वेलनेस को बढ़ावा दे सकत ेहैं और साथ ही मजबूत 
सीखने के प�रणाम बनाए रख सकत ेहैं—यह कोई समझौता नहीं बिल्क एक सामंजस्य  
(synergy) है।
जब छात्र मान�सक रूप से संतु�लत और �डिजटल रूप से सशक्त होते हैं, तो वे बेहतर सीखते हैं, 
गहराई से जुड़ते हैं और लंबे समय तक उन्न�त करते हैं।

शैक्ष�णक संस्थान सीखने के प�रणामों से समझौता �कए �बना �डिजटल कुशल को कैसे बढ़ावा दे 
सकत ेहैं?



इसे संभव बनाने के �लए स्कूल और �वश्व�वद्यालय यह कर सकत ेहैं:

• ऑनलाइन और ऑफ़लाइन ग�त�व�धयों का �मश्रण करें ता�क स्क्रिीन थकान कम हो सके।(Blended leaning)

• तकनीक का उद्देश्यपूणर्ण उपयोग �सखाएँ।

• छात्रों को यह समझने में मदद करें �क एल्गो�रद्म, नो�ट�फकेशन और मल्टीटािस्कंग उनके मिस्तष्क को कैसे प्रभा�वत 
करत ेहैं।

• लक्ष्य �नधार्णरण, समय प्रबंधन और सजग तकनीक उपयोग जैसी मेटाकॉि�न�टव िस्कल्स को प्रोत्सा�हत करें।

• �चतंन, चचार्ण या शारी�रक ग�त�व�धयों के �लए स्क्रिीन-फ्री समय �नधार्ण�रत करें।

• ध्यान को रीसेट करने के �लए जनर्ण�लगं, पठन या आउटडोर बे्रक को प्रोत्सा�हत करें।

• सहपाठी मागर्णदशर्णन, समूह प्रोजेक्ट और चचार्ण सत्र का उपयोग करें ता�क वास्त�वक �रश्त ेबन सकें ।

सीखने को प्रभा�वत �कए �बना �डिजटल कुशल बढ़ाने की रणनी�तयाँ



• �डिजटल स्पेस में सहानुभू�त और सम्मानजनक संवाद को प्रोत्सा�हत करें।

• ऐसे �डिजटल वेलनेस कायर्णक्रिम चलाएँ जो सीमाएँ तय करने, �डटॉक्स रणनी�तयाँ अपनाने और भावनात्मक जागरूकता 
�सखाएँ।

• �डिजटल युग की चुनौ�तयों में प्र�श�क्षत परामशर्णदाताओं (counsellors) तक पहँुच उपलब्ध कराएँ।

• गेम-आधा�रत सीखने का उपयोग सहभा�गता बढ़ाने के �लए करें—ले�कन इसे ऑफ़लाइन �चतंन और सहयोग से 
संतु�लत करें।

• इनाम-आधा�रत तकनीकों का सी�मत प्रयोग करें ता�क अत्य�धक उते्तजना (overstimulation) से बचा जा सके।

सीखने को प्रभा�वत �कए �बना �डिजटल कुशल बढ़ाने की रणनी�तयाँ



• मैं शायद हाइपर  कनेिक्ट�वटी  (Hyper Connectivity) का उदाहरण बनूँगा।

• मैं हमेशा ऑनलाइन रहता हँू, तुरंत जवाब देता हँू और लगातार जानकारी ग्रहण करता रहता हँू।
यही मेरा स्वभाव है।

• ले�कन अगर मैं खुद को �डिजटल वेलनेस लक्ष्यों वाला व्यिक्त मानूँ, तो मैं अपनी आदतों पर इस तरह से पुन�वर्णचार करँूगा:

• हमेशा-ऑन मोड (Always-On Mode)

• चुनौती : लगातार उपलब्ध रहना थकान और �नणर्णय थकान (Decision Fatigue) ला सकता है।

• बदलाव : मैं �वश्राम और �चतंन के �लए �नधार्ण�रत  समय  (Intentional Downtime) तय करँूगा।

• सचूना का बोझ (Information Overload)

• चुनौती : लगातार आती जानकारी प्राथ�मकता और ध्यान कें �द्रित करने को क�ठन बना देती है।

• बदलाव : मैं �डिजटल  �म�नम�लज़्म  अपनाऊँगा—अनावश्यक जानकारी हटाकर गहराई पर ध्यान दूँगा।

• अनुभव की कमी (Lack of Embodied Experience)

• चुनौती : शारी�रक उपिस्थ�त न होने से संवेदी अनुभव (Sensory Grounding) छूट जात ेहैं—जैसे घास पर नंगे पाँव चलना या लाइव संगीत 
सुनना।

• बदलाव : मैं ऑफ़लाइन ग�त�व�धयों को प्राथ�मकता दूँगा, जो मुझ ेशरीर और वतर्णमान क्षण से जोड़ें।

अपनी �डिजटल आदतों पर �वचार करें। �डिजटल कुशल सुधारने के �लए आप कौन-से 
बदलाव करेंगे और क्यों?



• ये मान�सक स्पष्टता, भावनात्मक संतुलन और रचनात्मक प्रवाह को बढ़ावा देत ेहैं।

• ये प्र�त�क्रियात्मक जीवनशैली से हटाकर उद्देश्यपूणर्ण  जीवनशैली  अपनाने में मदद करत ेहैं।

• ये इस �वचार को मजबूत करत ेहैं �क तकनीक  मानव  उन्न�त  की सेवा  करे—न �क उस पर हावी  हो।

ये बदलाव क्यों महत्वपूणर्ण हैं (Why These Changes Matter)



धन्यवाद!


