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सार  
यह िोध पत्र बचपन में डिजजटल मीडिया के उपयोग और अत्यधधक स्क्रीन समय से जुड़ी धचिंताओिं के 
साथ इसके िैक्षक्षक लाभों को सिंतुशलत करने की आिश्यकता के बीच जटटल सिंबिंध की पड़ताल करता 
है। आज के डिजजटल युग में, बच्चे तेजी से डिजजटल मीडिया के विशभन्न रूपों के सिंपकक  में आ रहे हैं, 
जो कई िैक्षक्षक अिसर प्रदान करते हैं, लेककन विकास पर सिंभावित नकारात्मक प्रभािों के बारे में धचिंता 
भी पैदा करते हैं। पेपर डिजजटल मीडिया के िैक्षक्षक लाभों की जािंच करता है, जजसमें अनुभिजन्य 
अनुसिंधान द्िारा समधथकत सूचना तक पहुिंच, इिंटरैजटटि शिक्षण प्लेटफॉमक और सिंज्ञानात्मक कौिल िदृ्धध 
िाशमल है। इसमें प्रासिंधगक अध्ययनों और साटहत्य के आधार पर िारीररक स्क्िास्क््य, नीिंद के पैटनक, 
ध्यान और सामाजजक-भािनात्मक विकास पर अत्यधधक स्क्रीन समय के प्रततकूल प्रभािों पर भी चचाक 
की गई है।  
मुख्य शब्द : डिजजटल, मीडिया, िैक्षक्षक, सिंतुलन, िारीररक स्क्िास्क््य, इत्याटद । 
 
पररचय 
डिजजटल मीडिया समकालीन बचपन का एक अशभन्न अिंग बन गया है, जो अत्यधधक स्क्रीन समय से 
जुड़ ेसिंभावित जोखिमों के बारे में धचिंताएिं बढाते हुए ढेर सारे िैक्षक्षक अिसर प्रदान करता है। हाल के 
िर्षों में, बच्चों के पास स्क्माटकफोन, टैबलेट, किं प्यूटर और स्क्माटक टीिी सटहत डिजजटल उपकरणों की एक 
विस्क्ततृ श्ृिंिला तक अभूतपिूक पहुिंच है, जजससे उन्हें कम उम्र से ही विशभन्न प्रकार की डिजजटल सामग्री 
से जुड़ने की अनुमतत शमलती है। जबकक डिजजटल मीडिया सीिने और अन्िेर्षण के शलए एक िजटतिाली 
उपकरण के रूप में िादा करता है, यह सिाल उठता है कक बच्चों के विकास पर लिंबे समय तक स्क्रीन 
समय के सिंभावित नकारात्मक प्रभािों के साथ इसके िैक्षक्षक लाभों को कैसे सिंतुशलत ककया जाए। 
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डिजिटल मीडिया के उपयोग के शैक्षिक लाभ: 
आज के डिजजटल युग में, डिजजटल मीडिया बच्चों के शलए कई िैक्षक्षक लाभ प्रदान करता है, उनके 
सीिने के अनुभिों को समदृ्ध करता है और उनके सिंज्ञानात्मक क्षक्षततज का विस्क्तार करता है। यह ििंि 
उन विशभन्न तरीकों पर प्रकाि िालता है जजनसे डिजजटल मीडिया बचपन की शिक्षा पर सकारात्मक 
प्रभाि िालता है: 
• सूचना तक पहंुच: डिजजटल मीडिया बच्चों को सूचना और ज्ञान सिंसाधनों की एक वििाल श्ृिंिला 

तक अद्वितीय पहुिंच प्रदान करता है। इिंटरनेट, डिजजटल लाइबे्ररी और िैक्षक्षक िेबसाइटों के माध्यम 
से, बच्चे विविध विर्षयों का पता लगा सकते हैं, निीनतम जानकारी तक पहुुँच सकते हैं और 
मल्टीमीडिया सामग्री से जुड़ सकते हैं जो दतुनया के बारे में उनकी समझ को बढाती है। 

• इंटरैजटटव लननिंग प्लेटफ़ॉमम: डिजजटल मीडिया प्लेटफ़ॉमक, जैसे िैक्षक्षक ऐप्स, गेम और शसमुलेिन, 
इिंटरैजटटि और आकर्षकक शिक्षण अनुभि प्रदान करते हैं जो विविध शिक्षण िैशलयों और प्राथशमकताओिं 
को पूरा करते हैं। ये प्लेटफ़ॉमक सकरय भागीदारी, समस्क्या-समाधान और कौिल विकास की सुविधा 
प्रदान करते हैं, जजससे बच्चों के शलए सीिना अधधक मनोरिंजक और प्रभािी हो जाता है। 

• संज्ञानात्मक कौशल वदृ्चध: डिजजटल मीडिया बच्चों को गिंभीर रूप से सोचने, समस्क्याओिं को हल 
करने और आभासी िातािरण में तनणकय लेने के शलए चुनौती देकर सिंज्ञानात्मक विकास को उते्तजजत 
करता है। स्क्थातनक तकक , स्क्मतृत और ताककक क सोच जैसे विशिष्ट सिंज्ञानात्मक कौिल को लक्षक्षत 
करने के शलए डिजाइन ककए गए िैक्षक्षक िेल और गततविधधयाुँ बच्चों को इन कौिलों को मजेदार 
और आकर्षकक तरीके से विकशसत करने में मदद कर सकते हैं। 

• शैिणिक प्रदशमन में सुधार: िोध से पता चलता है कक अच्छी तरह से डिजाइन ककए गए डिजजटल 
मीडिया हस्क्तक्षेप से गखणत, भार्षा कला और विज्ञान सटहत विशभन्न विर्षयों में िैक्षखणक प्रदिकन में 
सुधार हो सकता है। इिंटरएजटटि ट्यूटोररयल, िैक्षक्षक िीडियो और अनुकूली शिक्षण प्रौद्योधगककयािं 
पारिंपररक कक्षा तनदेि को पूरक कर सकती हैं और बच्चों की व्यजटतगत आिश्यकताओिं और 
क्षमताओिं के अनुरूप व्यजटतगत शिक्षण अनुभि प्रदान कर सकती हैं। 

 
बचपन में स्क्रीन टाइम के संबंध में चचतंाएँ: 
जबकक डिजजटल मीडिया कई िैक्षक्षक लाभ प्रदान करता है, बच्चों के अत्यधधक स्क्रीन समय ने माता-
वपता, शिक्षकों और स्क्िास्क््य देिभाल पेिेिरों के बीच महत्िपूणक धचिंताएिं बढा दी हैं। यह ििंि बचपन में 
स्क्रीन समय से जुड़ी विशभन्न धचिंताओिं की पड़ताल करता है: 
• शारीररक गनतववचध में कमी: अत्यधधक स्क्रीन समय अटसर गततहीन व्यिहार की ओर ले जाता है, 

जजससे बच्चों का बाहरी िेल, िेल और व्यायाम जैसी िारीररक गततविधधयों में व्यतीत होने िाला 
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समय कम हो जाता है। लिंबे समय तक बैठे रहने और स्क्रीन देिने से बच्चों में मोटापा, हृदय 
सिंबिंधी समस्क्याएिं और अन्य स्क्िास्क््य सिंबिंधी समस्क्याएिं होने का ितरा बढ जाता है। 

• बाचधत नींद पैटनम: सोने से पहले स्क्रीन का समय बच्चों की नीिंद के पैटनक और नीिंद की गुणित्ता 
को बाधधत कर सकता है। स्क्रीन से तनकलने िाली नीली रोिनी के सिंपकक  में आने से मेलाटोतनन 
का उत्पादन कम हो जाता है, एक हामोन जो नीिंद-जागने के चर को तनयिंत्रत्रत करता है, जजससे 
सोने में कटठनाई होती है और नीिंद की गुणित्ता िराब हो जाती है। 

• ध्यान संबंधी समस्क्याएँ: अत्यधधक स्क्रीन समय को बच्चों में ध्यान सिंबिंधी समस्क्याओिं और ध्यान 
कें टित करने में कटठनाइयों से जोड़ा गया है। डिजजटल मीडिया सामग्री की तनरिंतर उते्तजना और 
तीव्र गतत बच्चों की सिंज्ञानात्मक प्रणाशलयों पर अधधभार िाल सकती है, जजससे ध्यान कम हो 
जाता है, ध्यान भटकता है और आिेग उत्पन्न होता है। 

• सामाजिक-भावनात्मक ववकास में देरी: अत्यधधक स्क्रीन समय बच्चों के आमने-सामने बातचीत, 
भािनात्मक अशभव्यजटत और सामाजजक जुड़ाि के अिसरों को सीशमत करके उनके सामाजजक और 
भािनात्मक विकास में बाधा बन सकता है। डिजजटल मीडिया, वििेर्ष रूप से सोिल मीडिया प्लेटफॉमक 
का अत्यधधक उपयोग भी बच्चों में अकेलेपन, कम आत्मसम्मान और साइबरबुशलिंग की भािनाओिं 
में योगदान कर सकता है। 

• नकारात्मक सामग्री एटसपोज़र: डिजजटल मीडिया का उपयोग करते समय बच्चे टहिंसा, स्क्पष्ट भार्षा 
और अनुधचत कल्पना सटहत उम्र-अनुधचत या हातनकारक सामग्री के सिंपकक  में आ सकते हैं। ऐसी 
सामग्री के सिंपकक  में आने से बच्चों के मनोिैज्ञातनक कल्याण और नैततक विकास पर प्रततकूल 
प्रभाि पड़ सकता है। 

 
संतुलन ढँूढना: 
बच्चों में स्क्िस्क्थ विकास को बढािा देने के शलए डिजजटल मीडिया के उपयोग के िैक्षक्षक लाभों को 
अधधकतम करने और अत्यधधक स्क्रीन समय से जुड़ ेसिंभावित जोखिमों को कम करने के बीच सिंतुलन 
हाशसल करना आिश्यक है। यह अनुभाग इस सिंतुलन को िोजने के शलए रणनीततयों की पड़ताल करता 
है: 
• सीमाएँ ननधामररत करना: माता-वपता और देिभालकताक अमेररकन एकेिमी ऑफ पीडियाटिटस जैसे 

सिंगठनों की आयु-उपयुटत शसफाररिों को ध्यान में रिते हुए, बच्चों के स्क्रीन समय पर स्क्पष्ट 
टदिातनदेि और सीमाएुँ स्क्थावपत कर सकते हैं। विशभन्न प्रकार की स्क्रीन गततविधधयों (उदाहरण के 
शलए, िैक्षक्षक बनाम मनोरिंजक) के शलए विशिष्ट समय सीमा तनधाकररत करने से यह सुतनजश्चत 
करने में मदद शमल सकती है कक बच्चे डिजजटल मीडिया के साथ सिंयम से जुड़ें। 

https://urr.shodhsagar.com/


SHODH SAGAR  
Universal Research Reports 
ISSN: 2348-5612  |  Vol. 11  |  Issue 2  |  Apr-Jun 2024  |  Peer Reviewed & Refereed   

 

51 
  

© 2024 Published by Shodh Sagar. This is an open access article distributed under the terms of the Creative Commons License  

[CC BY NC 4.0] and is available on https://urr.shodhsagar.com  

 

• सामग्री की ननगरानी करना: डिजजटल मीडिया का उपयोग करत ेसमय बच्चों द्िारा उपयोग की 
जाने िाली सामग्री की तनगरानी करना माता-वपता और देिभाल करने िालों के शलए महत्िपूणक है। 
इसमें उनके द्िारा देिी जाने िाली िबेसाइटों, उनके द्िारा उपयोग ककए जाने िाले ऐप्स और उनके 
द्िारा देिे जाने िाले िीडियो की तनगरानी करना िाशमल है ताकक यह सुतनजश्चत ककया जा सके 
कक िे आयु-उपयुटत, िैक्षक्षक और पाररिाररक मूल्यों के अनुरूप हैं। 

• वैकजपपक गनतववचधयों को प्रोत्साहहत करना: सिंतुशलत विकास को बढािा देने के शलए बच्चों को 
स्क्रीन समय से परे विशभन्न गततविधधयों में िाशमल होने के शलए प्रोत्साटहत करना आिश्यक है। 
आउटिोर िेल, रचनात्मक िौक, िारीररक व्यायाम और साधथयों और पररिार के सदस्क्यों के साथ 
सामाजजक सिंपकक  को प्रोत्साटहत करना सीिने, विकास और कल्याण के शलए मूल्यिान अिसर प्रदान 
कर सकता है। 

• माइंिफुल मीडिया उपयोग को बढावा देना: बच्चों को जजम्मेदार और माइिंिफुल मीडिया उपयोग के 
बारे में पढाना उन्हें उनकी स्क्रीन टाइम आदतों के बारे में सूधचत विकल्प बनाने के शलए सिटत 
बना सकता है। उन्हें बे्रक लेने, डिजजटल डिटॉटस का अभ्यास करने और मीडिया सामग्री के साथ 
गिंभीर रूप से जुड़ने के शलए प्रोत्साटहत करने से स्क्ि-तनयमन कौिल को बढािा शमल सकता है और 
स्क्िस्क्थ स्क्रीन आदतों को बढािा शमल सकता है। 

• डिजिटल मीडिया को सीखने में एकीकृत करना: शिक्षक कक्षा में सीिने के अनुभिों को बढाने के 
शलए एक उपकरण के रूप में डिजजटल मीडिया का लाभ उठा सकते हैं। िैक्षक्षक ऐप्स, इिंटरैजटटि 
शसमुलेिन और मल्टीमीडिया सिंसाधनों को पाठ योजनाओिं में िाशमल करके, शिक्षक छात्रों को सकरय 
शिक्षण में सिंलग्न कर सकते हैं और विविध शिक्षण िैशलयों और प्राथशमकताओिं को पूरा कर सकते 
हैं। 

• सहयोगात्मक प्रयास: बचपन में जजम्मेदार डिजजटल मीडिया के उपयोग को बढािा देने के शलए 
माता-वपता, शिक्षकों, स्क्िास्क््य देिभाल पेिेिरों और नीतत तनमाकताओिं के बीच सहयोग आिश्यक है। 
टदिातनदेि स्क्थावपत करने, सिोत्तम प्रथाओिं को साझा करने और स्क्िस्क्थ स्क्रीन आदतों का समथकन 
करने िाली नीततयों की िकालत करने के शलए शमलकर काम करके, टहतधारक डिजजटल युग में 
बच्चों के विकास के शलए एक सहायक िातािरण बना सकते हैं। 

 
जिम्मेदार डिजिटल मीडिया उपयोग को बढावा देने की रिनीनतयाँ: 
बच्चों के बीच जजम्मेदार डिजजटल मीडिया के उपयोग को बढािा देने के शलए माता-वपता, शिक्षकों, 
स्क्िास्क््य देिभाल पेिेिरों, नीतत तनमाकताओिं और व्यापक समुदाय के ठोस प्रयास की आिश्यकता है। 
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यह अनुभाग जजम्मेदार डिजजटल मीडिया उपयोग को बढािा देने के शलए प्रमुि रणनीततयों की रूपरेिा 
तैयार करता है: 
• हदशाननदेशों और अनुशंसाओं का ववकास: बचपन में डिजजटल मीडिया के उपयोग के शलए साक्ष्य-

आधाररत टदिातनदेि और अनुििंसाएुँ विकशसत करने के शलए बाल विकास, शिक्षा और डिजजटल 
मीडिया के वििेर्षज्ञों के साथ सहयोग करें। इन टदिातनदेिों में स्क्रीन समय सीमा, सामग्री चयन 
और आयु-उपयुटत डिजजटल अनुभि जैसे कारकों को सिंबोधधत ककया जाना चाटहए। 

• शैक्षिक अभभयान: जजम्मेदार डिजजटल मीडिया के उपयोग के महत्ि के बारे में जागरूकता बढाने के 
शलए माता-वपता, देिभाल करने िालों, शिक्षकों और बच्चों के शलए िैक्षक्षक अशभयान िुरू करें। ये 
अशभयान स्क्रीन टाइम प्रबिंधन, डिजजटल साक्षरता, ऑनलाइन सुरक्षा और स्क्िस्क्थ स्क्रीन आदतों जैसे 
विर्षयों पर जानकारी और सिंसाधन प्रदान कर सकते हैं। 

• डिजिटल सािरता भशिा का एकीकरि: छात्रों को डिजजटल दतुनया को सुरक्षक्षत और जजम्मेदारी से 
नेविगेट करने के शलए आिश्यक कौिल और ज्ञान से लैस करने के शलए डिजजटल साक्षरता शिक्षा 
को स्क्कूल पाठ्यरम में एकीकृत करें। डिजजटल साक्षरता कायकरमों में आलोचनात्मक सोच, मीडिया 
साक्षरता, डिजजटल नागररकता और ऑनलाइन शिष्टाचार जैसे विर्षयों को िाशमल ककया जाना 
चाटहए। 

• माता-वपता की भशिा और सहायता: माता-वपता और देिभाल करने िालों को डिजजटल युग में बच्चों 
के पालन-पोर्षण की चुनौततयों से तनपटने में मदद करने के शलए सिंसाधन, कायकिालाएिं और समथकन 
नेटिकक  प्रदान करें। स्क्रीन समय सीमा तनधाकररत करने, सामग्री की तनगरानी करने, स्क्िस्क्थ स्क्रीन 
आदतों को बढािा देने और पररिार के भीतर डिजजटल मीडिया के उपयोग के बारे में िुले सिंचार 
की सुविधा प्रदान करने पर मागकदिकन प्रदान करें। 

• सकारात्मक डिजिटल सामग्री को बढावा देना: बच्चों के शलए उच्च-गुणित्ता, िैक्षक्षक और आयु-
उपयुटत डिजजटल सामग्री के विकास और प्रचार को प्रोत्साटहत करना। िैक्षक्षक ऐप्स, गेम, िीडियो 
और अन्य डिजजटल मीडिया सिंसाधनों का उत्पादन करने िाली पहलों का समथकन करें जो नैततक 
और सुरक्षा मानकों का पालन करते हुए बच्चों को साथकक सीिने के अनुभिों में सिंलग्न करते हैं। 

• हहतधारकों के बीच सहयोग: बचपन में डिजजटल मीडिया के उपयोग से जुड़ े जटटल मुद्दों के 
समाधान के शलए माता-वपता, शिक्षकों, स्क्िास्क््य देिभाल पेिेिरों, नीतत तनमाकताओिं और प्रौद्योधगकी 
किं पतनयों के बीच सहयोग को बढािा देना। जजम्मेदार डिजजटल नागररकता को बढािा देने और बच्चों 
की भलाई की रक्षा करने िाली नीततयों, कायकरमों और हस्क्तक्षेपों को विकशसत करने के शलए शमलकर 
काम करें। 
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• बच्चों का सशजटतकरि: डिजजटल मीडिया के उपयोग, ऑनलाइन सुरक्षा और डिजजटल अधधकारों के 
बारे में चचाक में बच्चों को िाशमल करके उन्हें जजम्मेदार डिजजटल नागररक बनने के शलए सिटत 
बनाएिं। उन्हें अपने स्क्रीन समय को प्रबिंधधत करने, डिजजटल सामग्री के बारे में सूधचत विकल्प 
बनाने और डिजजटल पररदृश्य में सकारात्मक बदलािों की िकालत  
 

ननष्कर्म: 
तनष्कर्षक में, बचपन में डिजजटल मीडिया के उपयोग और इसके िैक्षक्षक लाभों और स्क्रीन टाइम सिंबिंधी 
धचिंताओिं के बीच सिंतुलन की तलाि के बीच जटटल सिंबिंध बच्चों में स्क्िस्क्थ विकास को बढािा देने के 
शलए एक बहुमुिी दृजष्टकोण की आिश्यकता को रेिािंककत करता है। इस पूरे िोध पत्र में, हमन ेडिजजटल 
मीडिया के िैक्षक्षक लाभों का पता लगाया है, जजसमें सूचना तक पहुिंच, इिंटरैजटटि शिक्षण प्लेटफॉमक, 
सिंज्ञानात्मक कौिल िदृ्धध और अकादशमक प्रदिकन में सुधार िाशमल है। हमने अत्यधधक स्क्रीन समय 
से जुड़ी धचिंताओिं की भी जािंच की है, जैसे िारीररक गततविधध में कमी, नीिंद के पटैनक में व्यिधान, ध्यान 
की समस्क्याएिं, सामाजजक-भािनात्मक विकास में देरी और नकारात्मक सामग्री के सिंपकक  में आना। इन 
धचिंताओिं के बािजूद, डिजजटल मीडिया की िैक्षक्षक क्षमता को अधधकतम करने और इसके नकारात्मक 
प्रभािों को कम करने के बीच सिंतुलन िोजना सकरय रणनीततयों और सहयोगात्मक प्रयासों के माध्यम 
से प्राप्त ककया जा सकता है।  
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