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�क्रीन  और मन का संतुलन : कल्याण  का मागर्भ

• "�क्रीन और मन को संतु�लत करना: कल्याण के मागर्भ" में यह बताया गया है �क मान�सक �वा�थ्य को बेहतर 
बनाने के �लए आधु�नक जीवन में प्रौद्यो�गकी की भू�मका का उपयोग कैसे �कया जाए।

• �डिजटल युग ने हमारे जीवन को कई तरह से बदल �दया है। हम अब जानकारी के समुद्रि में डूबे हुए हैं। हर तरफ से 
हम लगभग हर सेकंड एक नई जानकारी �मल रही है। सोशल मी�डया, �माटर्भफोन और इंटरनेट ने हमारे जीवन को 
आसान बना �दया है, ले�कन साथ ही ये हमारे मान�सक �वा�थ्य के �लए भी चुनौ�तयां पैदा कर रहे हैं। 

• लगातार जुड़ ेरहने की चाहत, तुलना की भावना, और ऑनलाइन हैरा�मेंट जैसे फैक्टर हमारे मान�सक �वा�थ्य को 
नुकसान पहंुचा सकत ेहैं। इस�लए इस �डिजटल युग में अपनी मान�सक सेहत का ध्यान रखना बेहद जरूरी है।

• �डिजटल �डटॉक्स का मतलब है कुछ समय के �लए �माटर्भफोन, कंप्यूटर, टैबलेट और ऐसे सभी �डिजटल गैजेट्स से 
दरूी बनाना। यह एक ऐसी प्र�क्रया है, िजसमें हम जानबूझकर �क्रीन टाइम को कम करत ेहैं और वा�त�वक द�ुनया 
की ग�त�व�धयों में समय �बतात ेहैं।

• बच्चों और वय�कों दोनों के �लए अत्य�धक �क्रीन समय, �चतंा, अवसाद और तनाव में वदृ्�ध के साथ-साथ 
सामािजक संपकर्भ  में कमी और खराब नींद से जुड़ा हुआ है।

• कल्याण के मागर्भ में प्रौद्यो�गकी का सावधानीपूवर्भक उपयोग, सीमाएं �नधार्भ�रत करना, तथा भौ�तक द�ुनया से पुनः 
जुड़ने के �लए जानबूझकर खुद को अलग करना शा�मल है।



अत्य�धक �क्रीन समय के नकारात्मक प्रभाव

मान�सक और 
भावनात्मक प्रभाव 

• लगातार सूचनाओं और 
सूचनाओं से होने वाली 
अ�त-उते्तजना संज्ञानात्मक 
अ�धभार में योगदान दे 
सकती है, िजससे �चतंा 
और मान�सक थकान बढ़ 
सकती है।

• �वशषे रूप से सोशल 
मी�डया सामािजक तुलना 
के कारण अपयार्भप्तता और 
कम आत्मसम्मान की 
भावनाओं को जन्म दे 
सकता है। इसका 
अत्य�धक उपयोग अवसाद 
के उच्च �तर से भी जुड़ा है.

शारी�रक प्रभाव

• �क्रीन पर बैठे-बैठे समय 
�बताने से:

• खराब मुद्रिा
• गदर्भन और पीठ ददर्भ
• �सरददर्भ
• आँखों पर तनाव
•  मोटापा भी बढ़ सकता है।

नींद में व्यवधान

• �क्रीन से �नकलने वाली 
नीली रोशनी शरीर में 
मेलाटो�नन के उत्पादन में 
बाधा डाल सकती है, जो 
नींद को �नयं�त्रत करने 
वाला हामर्मोन है।

• सोने के समय के करीब 
�क्रीन का इ�तमेाल करने 
से नींद का चक्र बा�धत हो 
सकता है, िजससे नींद 
आना मुि�कल हो जाता है 
और थकान हो सकती है।

सामािजक जुड़ाव में कमी

• हालाँ�क �क्रीन हमें 
आभासी रूप से जोड़ती हैं, 
ले�कन इनका अत्य�धक 
उपयोग, मूल्यवान आमने-
सामने की बातचीत को कम 
कर सकता है।

• इससे अलगाव की भावना 
पैदा हो सकती है.

• बच्चों में सामािजक-
भावनात्मक कौशल के 
�वकास पर नकारात्मक 
प्रभाव पड़ सकता है।



�डिजटल �डटॉक्स का अभ्यास करें
�डिजटल उपकरणों से अ�थायी 

ब◌्रेक लेने से मान�सक �पष्टता बहाल करने और तनाव व �चतंा कम करने में मदद �मल सकती है। इस समय का उपयोग वा�त�वक जीवन के अनुभवों में शा�मल होने के �लए करें।समय-समय पर �डिजटल �डवाइस से दरू रहना जरूरी है। आप हफ्त ेमें एक �दन या कुछ घंटे का समय �नकालकर �डिजटल �डटॉक्स कर सकत ेहैं। इस दौरान आप �कताबें पढ़ सकत ेहैं, नेचर के बीच घूम सकत ेहैं, या अपने प�रवार और दो�तों के साथ समय �बता सकत ेहैं।



�नय�मत बे्रक शडे्यूल करें

हर घंटे छोटे, स�क्रय बे्रक लें। आँखों 
के तनाव को कम करने के �लए 

"20-20-20 �नयम" मददगार है: 
हर 20 �मनट में, 20 सेकंड के �लए 
20 फ़ीट दरू �कसी चीज़ को देखें।

जानबूझकर सीमाएँ �नधार्भ�रत करें

�व�शष्ट "तकनीक-मुक्त क्षिेत्र" और 
समय �नधार्भ�रत करें, जैसे भोजन का 
समय और सोने से पहले का घंटा



सूचनाएँ सी�मत करें
ध्यान भटकाने वाली चीज़ों और फ़ोन देखने 
की लगातार इच्छा को कम करने के �लए 
�डवाइस पर गैर-ज़रूरी सूचनाएँ बंद कर दें

एक आदशर्भ बनें
�वशषे रूप से माता-�पता को �व�थ �क्रीन उपयोग 
की आदतें अपनानी चा�हए, क्यों�क बच्चे अक्सर 
घर पर देखे गए व्यवहार की नकल करते हैं।

समय सीमा कैसे तय करें
लाभ �मले तो बाद में इसे 7 �दन तक बढ़ा सकत ेहै

शुरुआत में 1 या 2 �दन का detox प्लान बनाना आसान रहता है ।वीकें ड detox से 
शुरुआत करना आसान रहता है



• �डिजटल  �डटॉक्स - समय-समय पर �डिजटल �डवाइस से दरू रहना जरूरी है। आप हफ्ते में एक �दन या 
कुछ घंटे का समय �नकालकर �डिजटल �डटॉक्स कर सकत ेहैं। इस दौरान आप �कताबें पढ़ सकत ेहैं, नेचर 
के बीच घूम सकत ेहैं, या अपने प�रवार और दो�तों के साथ समय �बता सकत ेहैं।

• सोशल  मी�डया  का सी�मत  इ�तेमाल - सोशल मी�डया का इ�तमेाल सी�मत करें और केवल सकारात्मक 
चीजों को ही फॉलो करें। तुलना की भावना से बचें और याद रखें �क हर �कसी का जीवन �बल्कुल परफेक्ट 
नहीं होता।

• �क्रीन  टाइम  कम करें - �माटर्भफोन, लैपटॉप और टीवी का उपयोग कम करने की को�शश करें। नींद से 
पहले कम से कम एक घंटे तक �क्रीन से दरू रहें।

• ध्यान  और योग - ध्यान और योग जैसे अभ्यास तनाव कम करने और मान�सक �वा�थ्य में सुधार करने 
में मदद करते हैं। आप कुछ �मनटों के �लए ध्यान लगाकर या कुछ योगासन करके अपने मन को शांत कर 
सकत ेहैं।

• शारी�रक  ग�त�व�ध - �नय�मत रूप से व्यायाम करने से तनाव कम होता है और मूड बेहतर होता है। इसके 
�लए आप दौड़ सकत ेहैं, योग कर सकत ेहैं, या िजम जा सकत ेहैं।

https://www.jagran.com/lifestyle/health-scrolling-through-phone-whole-day-can-cause-digital-dementia-know-all-about-it-here-23792581.html
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• पयार्भप्त  नींद - पयार्भप्त नींद लेना मान�सक �वा�थ्य के �लए बहुत जरूरी है। ज्यादातर 
वय�कों को रोजाना 7-9 घंटे की नींद लेनी चा�हए।

• हेल्दी  डाइट - हेल्दी डाइट खाने से आपका शरीर और मन दोनों �व�थ रहते हैं। फलों, 
सि�जयों, और साबुत अनाज का सेवन करें।

• सामािजक  संबंधों  को मजबूत  बनाएं - प�रवार और दो�तों के साथ समय �बताएं। उनके 
साथ बातचीत करने से आपका मन खुश रहेगा और आपको तनाव कम महसूस होगा।

• डॉक्टर  से मदद  लें- अगर आपको लगता है �क आप अकेले तनाव का सामना नहीं कर पा रहे 
हैं, तो �कसी मनोवैज्ञा�नक से मदद लें।

• सकारात्मक  सोच - सकारात्मक सोच रखने से आप �कसी भी ि�थ�त का बेहतर तरीके से 
सामना कर सकत ेहैं।



माता-�पता और बच्चों के �लए परामशर्भ

• उम्र के अनुसार �दशा�नदर्देशों का पालन करें:  भारतीय बाल �च�कत्सा अकादमी जैसे �वा�थ्य 
संगठन, उम्र के आधार पर मनोरंजन के �लए �क्रीन देखने के समय की सीमाएँ सुझात ेहैं।

• उच्च-गुणवत्ता वाली सामग्री को प्राथ�मकता दें: �निष्क्रय मनोरंजन या �बना सोचे-समझ े�क्रॉल 
करने के बजाय शै�क्षिक ऐप्स, रचनात्मक गेम और वतृ्त�चत्रों पर ध्यान कें �द्रित करें।

• �बना �कसी रुकावट के खेलने के समय को प्रोत्सा�हत करें: बाहर और �खलौनों के साथ �बना 
�कसी ढाँचे के खेलने के समय को बढ़ावा दें, जो छोटे बच्चे के �वकासशील मि�तष्क के �लए 
महत्वपूणर्भ है।

• अ�भभावकीय �नयंत्रण का उपयोग करें: समय सीमा प्रबं�धत करने और अनुपयुक्त सामग्री को 
�फ़ल्टर करने के �लए अंत�नर्भ�हत अ�भभावकीय �नयंत्रण का उपयोग करें

• सामग्री को साथ-साथ देखें और उस पर चचार्भ करें: बच्चों के साथ कायर्भक्रम देखें और जो देखा जा 
रहा है उस पर चचार्भ करें। इससे उन्हें सामग्री को समझने और उसके संदभर्भ को समझने में मदद 
�मलती है।




