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स्वास्थ्य
● डब्ल्यू .एच.ओ. की प�रभाषा : स्वास्थ्य केवल रोग, 

बीमारी या दबुर्बालता  की अनुपिस्थ�त नहीं है, बिल्क यह 

पूणर्बा शारी�रक, मान�सक और सामािजक कुशल क्षेम 

की िस्थ�त है। स्वास्थ्य एक बहुआयामी अवधारणा है

।

● शारी�रक स्वास्थ्य और कुशलक्षेम के साथ-साथ  

सामािजक और मान�सक रूप से भी स्वस्थ होना ।



समग्र  �वकास  के आयाम
● राष्ट्रीय �शक्षा नी�त 2020 �वद्या�थर्बायों के समग्र 

�वकास पर बल  देती है ।
● इसका उद्देश्य �वद्या�थर्बायों की शारी�रक, मान�सक, 

सामािजक, भावनात्मक और नै�तक क्षमताओं का 
संतु�लत रूप से �वकास करना है।

● राष्ट्रीय �शक्षा नी�त 2020 प्राचीन भारतीय दशर्बान 

पंचकोश (मानव �वकास के पाँच स्तर), िजसका वणर्बान 

तै�त्तरीय उप�नषद  में �मलता है, को प्रस्ता�वत करती  
है।



�डिजटल  स्पेस  क्या  है?
❖ �डिजटल स्पेस वह आभासी (वचुर्बाअल) वातावरण है, जो इंटरनेट और �डिजटल 

तकनीकों के माध्यम से बनाया जाता है। इसमें लोग आपस में जुड़ सकत े हैं, 
जानकारी साझा कर सकत ेहैं, सीख सकत ेहैं, काम कर सकत ेहैं और कुछ नया बना 
सकत ेहैं। इसमें सि�म�लत हैं:
● ऑनलाइन  प्लेटफ़ॉमर्बा  और टूल्स : वेबसाइट, ऐप्स, सोशल मी�डया, ई-ल�नर्निंग 

प्लेटफ़ॉमर्बा, �डिजटल कक्षाएँ।
● संचार  माध्यम : ईमेल, मैसेिजंग ऐप्स, वी�डयो कॉल।
● वचुर्बाअल  समुदाय : फ़ोरम, ग्रुप्स, ऑनलाइन ल�नर्निंग नेटवकर्बा ।



साइबरस्पेस

साइबरस्पेस  का अथर्बा है वैिश्वक आभासी नेटवकर्बा , िजसमें सवर्बार और �डिजटल 

प्लेटफ़ॉमर्बा आपस में जुड़ े होते हैं और जहाँ सारी �डिजटल ग�त�व�धयाँ, 

सूचनाओं का आदान प्रदान  और अंतः�क्रयाएँ  होती हैं।



संतु�लत  दृिष्टकोण : �डिजटलीकरण  के लाभ  और 
चुनौ�तयां

लाभ  :

● सुगम अंतः �क्रयाएँ
● ऑनलाइन खरीदारी
● �डिजटल �शक्षा
● स्वास्थ्य सेवाएँ
● वैिश्वक जुड़ाव और �वशाल 

जानकारी तक पहँुच

चुनौ�तयां  :
● तकनीकी  तनाव और �चतंा 
● जानकारी का अ�धक बोझ और �नणर्बाय थकान 

● गोपनीयता की समस्याएँ, ठगी और साइबर अपराध 

● ऑनलाइन लत (गे�मगं, जुआ, सोशल मी�डया) 
● शारी�रक, मान�सक और सामािजक स्वास्थ्य पर 

नकारात्मक असर



�शक्षा  में  �डिजटल  स्पेस
● �शक्षा में एआई (AI) और आईसीटी (ICT) के उपयोग से बहुत 

तीव्र ग�त से प�रवतर्बान हुए हैं ।
● वचुर्बाअल क्लासरूम, एडािप्टव ल�नर्निंग प्लेटफ़ॉमर्बा और 

ऑनलाइन मूल्यांकन अब सामान्य हो गए हैं।
● आईसीटी ने �शक्षा में वैिश्वक संसाधनों तक पहँुच, 

सहयोगात्मक अ�धगम के अवसर और अ�धगम-�शक्षण 

प्र�क्रया  को प्रभावी एवं सुगम  बना �दया है।



अत्य�धक  �डिजटल  उपयोग  के 
हा�नकारक  प्रभाव

● टैबलेट, लैपटॉप और स्माटर्बाफ़ोन के ज़्यादा उपयोग से आँखों पर तनाव पड़ता 
है ।

● ऑनलाइन कक्षाओं में लंबे समय तक बैठे रहने से शारी�रक ग�त�व�ध कम 
हो जाती है।

● इससे शरीर में ददर्बा, �सरददर्बा और थकान जैसी समस्याएँ बढ़ने लगती हैं।
● नींद का चक्र �बगड़ जाता है।
● �डिजटलीकरण पर अत्य�धक �नभर्बारता संवेदी-ग�तक अनुभव द्वारा सीखने 

की प्र�क्रया पर प्र�तकूल प्रभाव डालती है।



संतु�लत  अ�धगम
 ● स्क्रीन  टाइम  पर सीमा  तय करें : ऑनलाइन क्लास और पढ़ाई के �लए रोज़ाना का 

समय तय करें। साथ ही ऑफलाइन पढ़ने, �लखने या हाथों से �कए जाने वाले कामों में 
संतुलन रखें।

● टेक-फ्री ज़ोन  और समय  बनाएं : ऐसा समय या जगह तय करें जहाँ मोबाइल/कंप्यूटर 
का उपयोग न हो। बच्चों को �चत्रिकारी, बागवानी या बोडर्बा गेम जैसे शौक (रु�च) 

अपनाने के �लए प्रोत्सा�हत करें।



संतु�लत  अ�धगम
 ● ऑफ़लाइन  अभ्यास  को बढ़ावा  दें : �डिजटल पढ़ाई के बाद �वद्या�थर्बायों को कागज़ पर 

सारांश �लखने, मान�सक मान�चत्रि बनाने या बोलकर समझाने के �लए कहें। सीखी 
हुई बातों को याद रखने के �लए  पुस्तकों, फ़्लैशकाडर्बा और लेखन अभ्यासों का उपयोग 

करें।
● सही  मुद्रा  और बे्रक का ध्यान  रखें : बैठने की सही िस्थ�त, स्क्रीन की ऊँचाई और 

रोशनी का ध्यान रखें।



संतु�लत  अ�धगम
 ● �डिजटल  और पारंप�रक  साधनों  का �मश्रिण : स्माटर्बा बोडर्बा का उपयोग सी�मत समय के �लए करें, 

साथ ही ब्लैकबोडर्बा, चचार्बाओं और प्रायो�गक ग�त�व�धयों का उपयोग भी करें।
● �निष्क्रय  नहीं , बिल्क  इंटरैिक्टव :  वी�डयो या स्लाइडशो को सी�मत करें, इसके बजाय समूह 

कायर्बा, वाद-�ववाद और रोल-प्ले को बढ़ावा दें।
● ऑफ़लाइन  असाइनमेंट : ऑनलाइन प्रदत्त कायर्यों को ऑफ़लाइन �रपोटर्बा, चाटर्बा या मॉडल बनाने के 

साथ जोड़ें।
● �शक्षक  की भू�मका : �शक्षक ऐसे पाठ तैयार करें िजनमें �डिजटल साधनों का उपयोग सोच-

समझकर और समय-सीमा में हो। �डिजटल और ऑफ़लाइन अभ्यास को �म�श्रित रूप से अपनाएँ।



�डिजटल  स्पेस  शारी�रक  स्वास्थ्य  को कैसे 
प्रभा�वत  करता  हैं?

❖ नींद  में  बाधा  — नीली रोशनी, देर रात तक और लंबे समय तक उपयोग, नो�ट�फकेशन ।
❖ आँखों  और दृिष्ट  से जुड़ी  �दक्कतें  — लगातार स्क्रीन पर ध्यान, आँखों का सूखना, धुंधला 

�दखना।
❖ हड्डी -मांसपे�शयों  की समस्या  — गलत बैठने की मुद्रा ।
❖ हृदय  और चयापचय  संबंधी  �चतंाएँ  — बैठे-बैठे रहना → मोटापा, हाई ब्लड पे्रशर।
❖ तं�त्रिका  तंत्रि पर असर  — तनाव, ध्यान में कमी और ज़्यादा लत लगने पर �दमाग़ की संरचना में 

बदलाव।
❖ सुनने  की क्षमता  में  कमी।

AI-GENERATED IMAGE 



�डिजटल  स्पेस  का नींद  पर प्रभाव  
● बच्चों और युवाओं के समग्र �वकास के �लए नींद आवश्यक है—नींद की 

कमी से अ�धगम और �वकास पर �वपरीत असर पड़ता है।
● मिस्तष्क के �वकास, ध्यान, रोग-प्र�तरोधक क्षमता और भावनाओं को 

�नयं�त्रित करने के �लए नींद बहुत आवश्यक है
● सामान्यतः बच्चों के �लए 8-9 घंटे एवं बड़ों के �लए रोज़ाना 7–8 घंटे सोना 

आवश्यक माना जाता है।
● नींद शरीर और मिस्तष्क  दोनों को आराम और ताज़गी देती है—अच्छी नींद 

अ�धगम, मनोदशा और बीमा�रयों से बचाव में सीधा असर डालती है।



जै�वक  घड़ी  और मोबाइल /कंप्यूटर  स्क्रीन
● जै�वक  घड़ी—मेलाटो�नन हमारे सोने और जागने के चक्र को �नयं�त्रित 

करता है।
● स्क्रीन  का प्रभाव - चमकदार  सफ़ेद/नीली  रोशनी  के संपकर्बा  में  आने से 

शरीर  में    मेलाटो�नन के उत्पादन में बाधा आ सकती है और इस प्रकार 

सकर्के �डयन लय पर प्रभाव पड़ता है ।
● जेट-लैग (सादृश्य ) उदाहरण—जैसे हम टाइम ज़ोन बदलकर यात्रिा करत ेहैं 

तो शरीर की आंत�रक घड़ी गड़बड़ा जाती है, वैसे ही देर रात स्क्रीन का 
उपयोग भी हमारी जै�वक घड़ी को बदल देता है।



 नींद  से जुड़ी  अच्छी  आदतें
● सोने और उठने का समय रोज़ाना एक जैसा रखें।
● �दन में झपकी  30 �मनट से ज़्यादा न लें।
● सोने से कम से कम 2 घंटे पहले मोबाइल/टीवी जैसी 

स्क्रीन न देखें।
● सोने से 2 घंटे पहले �नय�मत और संतु�लत भोजन करें 

और भारी या मसालेदार खाना न खाएँ।
● कमरा शांत, अंधेरा और ठंडा रखें ता�क नींद अच्छी आए।
● �बस्तर का उपयोग �सफ़र्बा  सोने के �लए करें।
● कैफ़ीन, शराब और नश ेकी चीज़ों का उपयोग न करें ।



अच्छी  नींद  के �लए  शारी�रक  अभ्यास  
● हर �दन �नय�मत रूप से व्यायाम करें; सप्ताह  

में 3 से 4 �दन या उससे ज्यादा, 30-60 �मनट 

तक मध्यम से तज़े व्यायाम करना नींद की 
गुणवत्ता को बेहतर बना सकता है।

● सोने से ठीक पहले बहुत तज़े व्यायाम करने से 

बचें।



�डिजटल  �डटॉक्स  के �लए  योगासन  
● मन और शरीर  का संतुलन  – योगाभ्यास के �लए मोबाइल और 

गैजेट्स से दरू रहना अपने आप से जुड़ने का अवसर देता है।
● रक्त  संचार  में  सुधार  – स्टे्र�चगं और योगासन गदर्बान, कंधे और 

पीठ की जकड़न को कम करते हैं, जो लंबे समय तक स्क्रीन 

देखने से होती है।
● ऊजार्बा  और ताजगी  बढ़ाता  है – सूयर्बा नमस्कार जैसे ग�तशील 

योगासन लंबे समय तक बैठने से हुई थकान को दरू कर शरीर में 
उजार्बा का संचार करते हैं।



ध्यान  (मे�डटेशन ) की भू�मका
● मान�सक  बोझ  कम करता  है: लगातार नो�ट�फकेशन और 

�डिजटल मल्टीटािस्कंग से होने वाले तनाव को कम करने में 
सहायता करता है।

● ध्यान  और एकाग्रता  बढ़ाता  है: माइंडफुलनेस मे�डटेशन 

�दमाग को �डिजटल व्यवधानों से बचना �सखाता है।
● नींद  के �लए  लाभकारी : सोने से पहले ध्यान मन को शांत 

करके अ�त-उते्तजना घटाकर गहरी  नींद में सहायता करता है।



�डिजटल  स्पेस  का हृदय  प्रणाली  पर प्रभाव
● लंबे समय तक लगातार बैठकर काम करने से मोटापा, मेटाबॉ�लक �सडं्रोम और 

एथेरोस्क्लेरो�सस (धम�नयों की दीवारों में चबर्बी जमना, िजससे रुकावट होती है) का खतरा 
बढ़ता है।

● �डिजटल उपकरणों (मोबाइल, लैपटॉप आ�द) का अ�धक उपयोग, खासकर देर रात में, हृदय 

की धड़कन तजे कर देता है।
● तनाव और नींद की कमी से रक्तचाप बढ़ जाता है।
● लगातार मान�सक तनाव और लंबे समय तक तनावग्रस्त रहने से ब्लड पे्रशर और भी तज़े हो 

जाता है, धड़कन अ�नय�मत हो सकती है और हाटर्बा अटैक का खतरा बढ़ जाता है।



तनाव , तनाव  हामर्मोन  (को�टर्बासोल ) 
और �डिजटल  स्पेस  

● तनाव  हामर्मोन  (कॉ�टर्बासोल ) थोड़ े समय के �लए 

उपयोगी होता है, ले�कन अगर यह लगातार अ�धक 

बना रहे तो नुकसान करता है।
● स्क्रीन  से जुड़ी  वजहें : �दमाग बार-बार आने वाले 

नो�ट�फकेशन और अलटर्बा को  तनाव की तरह लेता है।
● लंबे समय  का असर: लगातार ज्यादा कॉ�टर्बासोल बने 

रहने से शरीर की मेटाबॉ�लज़्म प्र�क्रया बदल जाती है 

और मान�सक-शारी�रक सहनशिक्त कम हो जाती है।
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हम इसके  �लए  क्या  कर सकते  हैं?
➢ संतु�लत आहार लें ज्यादा कैलोरी और कम पोषक तत्व वाले 

भोजन को सी�मत करें।
➢ आवश्यकता  पड़ने पर पैदल चलें या साइ�कल चलाएँ।
➢ टीवी देखने, वी�डयो गेम खेलने या कंप्यूटर पर काम करने का 

समय सी�मत रखें।
➢ शारी�रक ग�त�व�धयों को प्रोत्सा�हत करें और प�रवार के साथ 

�नय�मत रूप से शारी�रक ग�त�व�धयों में भाग लें।
➢ टीवी देखत ेहुए खाना खाने से बचें।



आंखों  में  
सूखापन  और 

जलन

दृिष्ट  में  कमी  
या धंुधलापन

कंप्यूटर  �वज़न  �सडं्रोम  

(CVS) या  �डिजटल  

आई स्टे्रन  (DES)

       �सरददर्बा

�डिजटल  स्पेस  का दृिष्ट  पर प्रभाव



आँखों  की देखभाल : व्यावहा�रक  उपाय
● 20-20-20 �नयम : हर 20 �मनट बाद, 20 फीट दरू �कसी चीज़ 

को 20 सेकंड तक देखें।
● पलक  झपकाएँ  और नमी  बनाएँ : बार-बार पलक झपकाने की 

आदत डालें, �दन में कम से कम दो बार ठंड ेपानी से आँखें धोएँ
।

● सही  दरूी  और अक्षरों  का आकार : कंप्यूटर स्क्रीन को हाथ की 
लंबाई िजतनी दरूी पर रखें; मोबाइल पर छोटे अक्षरों को बड़ा 
करके पढ़ें।

● रोशनी  और चमक  पर �नयंत्रिण : कमरे की रोशनी और स्क्रीन 

की रोशनी को बराबर रखें, स्क्रीन से आँखों पर पड़ने वाली 
चमक को कम करें।
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�डिजटल  स्पेस  का हड्�डयों  और मांसपे�शयों  पर 
प्रभाव  

● गलत तरीके से बैठने की आदतें
● हड्�डयों और मांसपे�शयों में �खचंाव व ददर्बा
● कापर्बाल  टनल �सडं्रोम (हाथ और कलाई में 

सुन्नपन, झनझनाहट और ददर्बा)
● लगातार नीचे देखने से गदर्बान में जकड़न 

और ददर्बा (टेक नेक)

● गदर्बान का ददर्बा (सवार्बाइकल पेन)



What to 
do?



सुनने  का स्वास्थ्य  और सुर�क्षत  सुनना
❖ �डवाइस पर आवाज़ की सीमा तय करें।
❖ सुनने का समय सी�मत करें।
❖ �नय�मत अंतराल पर बे्रक लें।
❖ ईयरफ़ोन की बजाय ओवर-ईयर हेडफ़ोन का 

उपयोग करें।
❖ समय-समय पर कान की जाँच कराएँ।
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�डिजटल  स्पेस  का तं�त्रिका  तंत्रि पर प्रभाव
अत्य�धक �डिजटल उपयोग:

● ध्यान का भटकाव और एकाग्रता की कमी
● �डिजटल मल्टीटािस्कंग �दमाग की कायर्बाशील स्म�ृत पर बोझ डालती है
● समस्या-समाधान और गहराई से अ�धगम में रुकावट डालती है
● लंबे समय  तक उपयोग  करने  का दषु्प्रभाव : स्मरण शिक्त  और सोचने की क्षमता 

कम होना, भावनाओं को �नयं�त्रित करने में क�ठनाई और मान�सक स्वास्थ्य संबंधी 
समस्याएँ
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�डिजटल  आहार  और सचेत  उपयोग
�डिजटल  डाइट : ज़रूरी ऐप्स और नो�ट�फ़केशन ही रखें, बाकी हटा दें
।
कम उते्तजना = कम तनाव और समय की बबार्बादी।

नो-फोन  ज़ोन  और टाइम  तय करें : जैसे बेडरूम में, प�रवार के साथ 

खाना खाते समय, या घर आने के तुरंत बाद मोबाइल का उपयोग 

करने से बचें , बच्चो एवं प�रवार के सदस्यों के साथ समय �बताएं ।

सचेतन  उपयोग : ऐप खोलने से पहले ठहरें और सोचें क्यों खोल रहे 

हैं। आदत बदलें – बेवजह स्क्रॉल करने की बजाय सोच-समझकर 

मोबाइल का उपयोग करें।
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