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मानव  संबंध  ं पर  स शल  मीडिया  का  प्रभाव 

मनीराम  मीना 

सहायक  आचायय,  समाजशास्त्र,  राजकीय  महाविद्यालय,  करौली,  राजस्थान 

सार 

सोशल मीविया के जन्म के बाद से, लोग समाज के साथ सामावजक रूप से बातचीत करने में कम उत्पादक हो गए हैं। सोशल मीविया 
िेबसाइट जैसे: फेसबुक, विटर, टम्बलर और इंस्टाग्राम के कारण लोग इन साइटो ंपर भरोसा कर रहे हैं। लोगो ंको खुद को सीवमत 

करना याद रखना चावहए क्ोवंक जल्द ही उनकी प्रोफाइल धोखाधडी बन सकती है यवद कोई अन्य अपने लाभ के वलए इसका 
इसे्तमाल करता है। एक और कारण यह हो सकता है वक िे सोशल नेटिवकिं ग के आदी हो सकते हैं, वक उनका ऑनलाइन जीिन 

उनकी काल्पवनक दुवनया है। इसका पररणाम उन्हें "लाइक" एविक्ट बनने में भी हो सकता है, जो तब होता है जब उन्हें लगातार 
अपनी स्स्थवत की जांच करने और यह देखने की आिश्यकता होती है वक उन्हें वकतने "लाइक" वमले हैं। सोशल मीविया लोगो ंके रिैये 

को बदल सकता है और इन सोशल नेटिवकिं ग साइटो,ं वजन्हें एसएनएस भी कहा जाता है, से उनके जीिन को जोड सकता है। लोगो ं
को यह सीवमत करना चावहए वक िे सोशल नेटिवकिं ग में वकतना समय वबताते हैं और मानिीय संबंधो ंको अपनाते हैं। 

मीविया और वसनेमा अध्ययन के सहायक पॉल बूथ के लेख "सोशल मीविया एंि इंटरपसयनल कमु्यवनकेशन" में बताते हैं, "हम वमलने 

के बजाय ई-मेल करना पसंद करें गे; हम फोन पर बात करने के बजाय पाठ संदेश भेजेंगे" पॉल बूथ के पास एक वबंदु है; इस पीढी में 
तकनीक ने हर वकसी के संचार करने के तरीके पर कब्जा कर वलया है। तेजी से संदेश, लोगो ंको अप टू िेट रखें: ई-मेवलंग, टेस्टंग, 

ब्लॉवगंग, चैवटंग संदेशो ंको प्राप्त करने के सबसे तेज़ तरीके हैं, लेवकन िे बहुत कुशल नही ंहो सकते हैं और उनका गलत अथय वनकाला 
जा सकता है। कोई घवनष्ठ संबंध नही ंहै, और एक दूसरे के साथ पयायप्त विश्वास नही ंहै। बूथ कहता है, "इसवलए जब हम अवधक संचार 
कर रहे हैं, तो हम जरूरी नही ंवक ररश्ो ंको मजबूती से बना रहे हो"ं । यद्यवप इन तकनीको ंके साथ एक दूसरे के साथ संचार होता है, 

इस बात का कोई आश्वासन नही ंहै वक संबंध वटकेगा,चंूवक सोशल मीविया दुवनया को बदल रहा है। 

पररचय 

इंटरनेट मानिता के हाल के इवतहास में सबसे प्रभािशाली विकासो ंमें से एक रहा है। इसने, टेलीफोन की तरह, हमें अपने नेटिकय  को 
अतीत में उन लोगो ंद्वारा कल्पना वकए जाने से कही ंअवधक विस्ताररत करने की इजाजत दी है। हम दुवनया भर के व्यस्ियो ंके साथ 

आसानी से संिाद कर सकते हैं, जब तक वक उनके पास िैसे भी इंटरनेट है। सोशल मीविया के आगमन ने कई लोगो ंके जीिन को भी 
बदल वदया है। सोशल मीविया ने लोगो ंको केिल उन लोगो ंसे अवधक के साथ जल्दी और आसानी से संिाद करने की अनुमवत दी है, 

वजनसे िे िास्तविक जीिन में वमले हैं और उनसे दोस्ती करते हैं, अब िे दुवनया भर में वकसी से "वमल" सकते हैं और दोस्त बन सकते 

हैं, कोई ऐसा व्यस्ि वजससे िे कभी नही ंवमले और शायद कभी नही ंवमले। भौवतक संसार। संचार के कई लाभ हैं जो सोशल मीविया 
ने हमें वदए हैं, और आने िाले समय में और भी बहुत से वनवहताथय हैं। लेवकन सोशल मीविया के नकारात्मक प्रभाि क्ा हैं,और क्ा िे 

लाभ की तुलना में अवधक हावनकारक हैं?[1,2] 

सोशल मीविया ने अकेलेपन की भािनाओ ंका अवतक्रमण करने से वनपटने के वलए कई तरह की पेशकश की है, लेवकन क्ा इससे 

ररश्ो ंकी गुणित्ता भी कम हो गई है? सोशल मीविया पर सामने रखी गई पहचान बनाने की क्षमता उन सभी कारको ंको वमटा सकती 
है जो ररश्ो ंको गहरा और मजबूत बनाने का काम करते हैं। लोग यह सुवनवित करने पर ध्यान कें वित करते हैं वक उनके जीिन में 
केिल सबसे अच्छी चीजें ही दूसरो ंद्वारा देखे जाने के वलए इसे अपने प्रोफाइल पर बनाती हैं, और अक्सर भािनात्मक कमजोरी, 
असुरक्षा या संघर्य के संकेतो ंको विपाने या कम करने की पूरी कोवशश करती हैं। ये चीजें आम तौर पर लोगो ंको एक-दूसरे के करीब 

लाती हैं, लेवकन िे केिल तभी काम करती हैं जब लोग िास्तविक दुवनया में आमने-सामने बातचीत करते हैं, न वक सोशल मीविया पर 
जहां लोग चाहते हैं वक उनका जीिन खुशहाल और बहुत अवधक संघर्य के वबना वदखाई दे। हालााँवक, सकारात्मक तरीके भी हैं वजनसे 

सोशल मीविया ने ररश्ो ंको प्रभावित वकया है।[3,4] 

लोगो ंको जोडने में मदद करने के वलए सोशल मीविया का उपयोग वकया जा सकता है, तावक िे बेहतर ढंग से संिाद कर सकें । यह 

िास्तविक दुवनया में घटनाओं की योजना बना सकता है, और यह सुवनवित करने में मदद कर सकता है वक अवधक लोग भाग लेने में 
सक्षम हो,ं वजससे आत्म-सम्मान और सामान्य मानवसक स्वास्थ्य में िृस्ि हो। सोशल मीविया उन लोगो ंको जोडने के वलए भी काम कर 
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सकता है, वजन्होनें अन्यथा कभी बातचीत नही ंकी हो, उन मंिवलयो ंको विसृ्तत करके वजनके भीतर लोग बातचीत करते हैं, िास्तविक 

दुवनया में विकवसत होने िाले नए ररश्ो ंको सुविधाजनक बनाने में मदद कर सकते हैं। मॉिरेशन के साथ, सोशल मीविया वकसी के 

जीिन के वलए बहुत फायदेमंद हो सकता है, जो उनके पहले से मौजूद ररश्ो ंको समृि करने और नए लोगो ंके संभावित विकास को 
सुविधाजनक बनाने में मदद करता है। एक सचे्च साथयक ररशे् और पूरी तरह से सोशल मीविया पर मौजूद ररशे् के बीच के अंतर को 
समझना महत्वपूणय है। 

बवहमुयखी और अंतमुयखी दोनो ंही सोशल मीविया के अन्य लाभो ंका फायदा उठा सकते हैं। एक बवहमुयखी व्यस्ि अपने दोस्तो ंके साथ 

विवभन्न तरीको ंसे बातचीत करने के वलए सोशल मीविया का उपयोग एक अन्य माध्यम के रूप में करता है। एक अंतमुयखी व्यस्ि 

अपने और दूसरो ं के बीच बातचीत के अवधक आरामदायक रूप के रूप में सोशल मीविया का उपयोग कर सकता है, सोशल 

मीविया संचार की धीमी गवत और अवधक विचारशील मागय की अनुमवत देता है जहां अंतमुयखी दूसरो ंके साथ अपने संचार कौशल में 
सुधार करने में सक्षम हो सकते हैं। हालांवक, यह महत्वपूणय है वक ये लोग याद रखें वक सोशल मीविया संचार का वसफय  एक रूप है, 

उन्हें दूसरो ंके साथ बातचीत करने में अपने कौशल को बेहतर बनाने के वलए लोगो ंके साथ शारीररक रूप से भी बातचीत करनी 
चावहए।[5,6] 

अध्ययनो ंसे पता चला है वक लगभग 7% संचार वलस्खत या मौस्खक शब्ो ंपर आधाररत है और शेर् 93% शारीररक भार्ा पर वनभयर है, 

ऐसा कुि वजसे आप केिल आमने-सामने बातचीत में ही अनुभि कर सकते हैं। इस िजह से सोशल मीविया एक मुखौटा के रूप में 
कायय कर सकता है, आसानी से िुपा सकता है जो लोग नही ंचाहते वक आप देखें। कोई व्यस्ि वजसे अपने जीिन में समस्या हो रही है, 

िह अपनी उदासी को विपाने के वलए अपने संदेशो ंमें स्माइली और इमोवटकॉन्स िाल सकता है और दूसरो ंको अपने िास्तविक 

संघर्ों के बारे में समझदार नही ंिोड सकता है, वजसका अथय है वक िे वबना मदद के चले जाएंगे वजसके गंभीर पररणाम हो सकते हैं। 

अवल कन 

बहुत विवशष्ट तकनीको ंपर आधाररत होने के बािजूद, पुराना सोशल मीविया आधुवनक सोशल मीविया की मूल अिधारणा को 
साझा करता है, जो संचार है। अंतर यह है वक अब से पहले के िर्ों में, सोशल मीविया को आवदम प्रणावलयो ंका उपयोग करते हुए 

बडी दूरी पर संचार के वकसी भी रूप के रूप में पररभावर्त वकया गया था, जैसे वक पत्र जो 550 ईसा पूिय के हैं बाद में 1792 में 
टेलीग्राम का आविष्कार वकया गया था, इसने संदेशो ंको बहुत तेजी से वितररत करने की अनुमवत दी। यहां, संचार प्रणावलयो ंका 
आविष्कार उस विर्य पर लोगो ंकी विवभन्न प्रवतवक्रयाओ ंऔर प्रवतवक्रयाओ ंपर लोगो ंकी बातचीत के वबना समाचार देने के वलए 

वकया गया था।जो वक 2015 और 2016 के आधुवनक िर्ों में सोशल मीविया की स्स्थवत के वबलु्कल विपरीत है, जहां जब कोई भी 
जानकारी ऑनलाइन साझा की जाती है, तो उपयोगकताय को पोस्ट की गई जानकारी पर अपने विचारो ंको अिसर के साथ साझा 
करने के वलए एक संपूणय वटप्पणी अनुभाग प्रदान वकया जाता है। दुवनया के विवभन्न वहस्ो ंसे कई अलग-अलग वटप्पवणयो ंको देखने 

के वलए। इन भागो ंमें मध्य पूिी के्षत्र और बहरीन जैसे िोटे देश शावमल हैं जो राजनीवतक और सामावजक कारणो ंसे लेकर संचार 
और विपणन तक निीनतम कायों और सोशल मीविया के उपयोग के साथ अप-टू-िेट हैं।इन भागो ंमें मध्य पूिी के्षत्र और बहरीन 

जैसे िोटे देश शावमल हैं जो राजनीवतक और सामावजक कारणो ंसे लेकर संचार और विपणन तक निीनतम कायों और सोशल 

मीविया के उपयोग के साथ अप-टू-िेट हैं।इन भागो ंमें मध्य पूिी के्षत्र और बहरीन जैसे िोटे देश शावमल हैं जो राजनीवतक और 
सामावजक कारणो ंसे लेकर संचार और विपणन तक निीनतम कायों और सोशल मीविया के उपयोग के साथ अप-टू-िेट हैं।[7,8] 

डवचार – डवमशश 

1. सोशल नेटिवकिं ग ने मानिीय संबंधो ंको बदल वदया है 

आजकल, इंटरनेट एक ही समय में बहुत से लोगो ंके संपकय  में रहने का सबसे अच्छा तरीका है। सामावजक नेटिवकिं ग ने मानि 

संबंधो ंको उनके अस्स्तत्व के बाद से सबसे अवधक बदल वदया है। 

अवधकांश लोग मानते हैं वक Facebook, Tuenty, Google समूह या विटर पररिार, दोस्तो,ं सहकवमययो ंया कभी-कभी, अपने बॉस 

के साथ दैवनक जानकारी का आदान-प्रदान करने का सबसे अच्छा तरीका है। 

अगर हम 20 साल पहले जानते थे वक इंटरनेट ऑनलाइन संदेशो,ं तस्वीरो ंया िीवियो का आदान-प्रदान करने के वलए एक 

विश्वव्यापी नेटिकय  बनाने में सक्षम होगा, तो शायद हमने सोचा होगा वक यह असंभि था। लेवकन अब यह िास्तविक है और हम इसे 

24 घंटे कर सकते हैं।[9] 
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2. मुख्य सोशल नेटिवकिं ग साइट्स 

आजकल सबसे लोकवप्रय सोशल नेटिवकिं ग साइट्स फेसबुक, विटर, गूगल गु्रप और टुएंटी (युिा लोगो ंके वलए) हैं। 

अब पूरी दुवनया में फेसबुक के एक हजार वमवलयन उपयोगकताय हैं जबवक विटर के पांच सौ वमवलयन अनुयायी हैं। 

उन सभी में, उपयोगकताय अपनी व्यस्िगत जानकारी के साथ एक प्रोफाइल बनाते हैं और इसके माध्यम से िे सभी प्रकार के पाठ 

या मीविया संदेशो ंको संपे्रवर्त कर सकते हैं। 

विटर में, लाइन पर अपनी राय देने के वलए आपके पास 140 िणों की एक सख्त सीमा है। कभी-कभी आप मास मीविया की तुलना 
में विटर पर आस्खरी वमनट की खबरें  जल्दी पढ सकते हैं।[10] 

हाल ही में, फेसबुक ने अपने इंटरफेस को एक अन्य प्रारूप में बदल वदया है वजसे जीिनी कहा जाता है। आप अपने जीिन की 
सभी घटनाओ ंको तारीख के साथ जोड सकते हैं और अपने सभी "साइबर वमत्रो"ं के साथ साझा कर सकते हैं। 

3. सोशल नेटिवकिं ग के फायदे और नुकसान 

मनोिैज्ञावनको ंका कहना है वक लोगो ंके िास्तविक जीिन की तुलना में इंटरनेट पर अवधक दोस्त हो सकते हैं, लेवकन क्ा यह 

अच्छी या बुरी बात है? वनभयर करता है। सोशल नेटिवकिं ग संिाद करने का एक अच्छा तरीका है लेवकन यह केिल एक ही नही ंहोना 
चावहए। 

बारह से सत्रह िर्य की आयु के पचास प्रवतशत युिा प्रवतवदन सोशल नेटिवकिं ग का उपयोग करते हैं। िे इंटरनेट के वबना दुवनया में 
सोचने में सक्र्म नही ंहोगें। हालांवक, केिल सोलह प्रवतशत ियस्क ही काम के दौरान सोशल नेटिवकिं ग का उपयोग करते हैं। 

नुकसान: 

यवद आप वदन में अपने कंपू्यटर, आईपैि या मोबाइल फोन पर सोशल नेटिवकिं ग का उपयोग करते हैं, तो अपने वनजी जीिन को 
व्यिसाय की दुवनया से अलग रखना या अलग करना बहुत मुस्िल है और यह खतरनाक है क्ोवंक यह बहुत तनािपूणय हो सकता 
है। 

हम इंटरनेट पर बहुत सारे व्यस्िगत िेटा साझा करते हैं और यह िेटा कभी गायब नही ंहोता है। तो, यह हमारी गोपनीयता को 
नुकसान पहंुचा सकता है। हम सूचना का वनयंत्रण खो सकते हैं।[11] 

बीस साल पहले, यवद आप वकसी वमत्र से बात करना चाहते थे, तो आप उससे वमल सकते थे और लंबी बातचीत कर सकते थे या 
यवद आप अलग-अलग शहरो ंमें रहते थे तो पत्रो ंका आदान-प्रदान कर सकते थे। लेवकन अब, फेसबुक पर चैट करना या संदेश 

भेजना इतना आसान हो गया है वक मानिीय संबंध बदल गए हैं और अवधक अिैयस्िक हो गए हैं। 

घर के अंदर भी चीजें बदल रही हैं। कुि लोग, अपने साथी, माता-वपता या अन्य ररशे्दारो ंसे बात करने के बजाय, नाशे् के दौरान, 

दोपहर के भोजन के बाद या रात में सोशल नेटिवकिं ग का उपयोग करना पसंद करते हैं।[12] 

सडको ंपर, लोगो ंको अपने iPhone या स्माटयफोन का उपयोग करते हुए, Whats App भेजते हुए या Facebook का उपयोग 

करते हुए देखना वबलु्कल सामान्य है। आप लोगो ंको बस स्टॉप पर या भूवमगत पर भी ऐसा करते हुए देख सकते हैं। क्ा इसके 

बजाय वकताब पढना बेहतर नही ंहोगा? 

उदाहरण के वलए, काययस्थल पर, कभी-कभी, हम एक कप कॉफी पर बातचीत करने के बजाय अपने सहयोगी को इंटरनेट द्वारा 
एक वनजी संदेश भेजना पसंद करते हैं। 

सोशल नेटिवकिं ग कभी-कभी खतरनाक होती है क्ोवंक लोग अपने प्रोफाइल पर झठू बोल सकते हैं। िे अपने बारे में जानकारी का 
उपयोग करते हैं वजसे िे केिल "साइबर वमत्रो"ं की सबसे बडी संख्या के वलए साझा करना चाहते हैं। 

माता-वपता को अपने बच्चो ंके साथ यह जानने के वलए बहुत सािधान रहना होगा वक क्ा िे अज्ञात लोगो ंके संपकय  में हैं।[13] 
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लाभ 

लेवकन सोशल नेटिवकिं ग के बहुत सारे फायदे भी हैं: संचार आसान है, आप दुवनया भर के लोगो ंके साथ जानकारी साझा कर सकते 

हैं और समाचार पत्रो ंमें पढने या टीिी पर इसे देखने से पहले जानकारी प्राप्त करने का यह सबसे अच्छा तरीका है। 

हर कोई एक ही समय में विटर पर अपनी राय के साथ भाग ले सकता है। 

आप Google पर सभी विर्यो ंकी जानकारी खोज सकते हैं। 

कुि लोग पाटयनर खोजने के वलए सोशल नेटिवकिं ग का इसे्तमाल करते हैं। प्रोफाइल बनाने और वकसी के साथ िेट करने की 
कोवशश करने या ढेर सारे प्रोफाइल में से चुनने के वलए विवशष्ट िेबसाइटें हैं। इस तरह के प्रोफाइल में लोग बहुत झठू बोलते हैं 
लेवकन नए दोस्तो ंया पे्रवमयो ंसे वमलने का यह एक अच्छा तरीका है।[14] 

4. भविष्य में सोशल नेटिवकिं ग 

मुझे सोशल नेटिवकिं ग के भविष्य के बारे में आियय है। सोशल मीविया की दुवनया में आगे क्ा हो रहा है? 

भौवतक और विवजटल दुवनया पहले से कही ंअवधक जुडी हुई होगी। हम 24 घंटे जो कुि भी करते हैं उसे साझा करने में सक्षम 

होगें। 

जो कंपवनयां सोशल नेटिवकिं ग का इसे्तमाल नही ंकर रही हैं िे गायब हो जाएंगी। कंपनी की जानकारी को अपिेट रखने के वलए 

उन सभी के पास एक िेबसाइट और एक मीविया मैनेजर होना चावहए।[15] 

 

मानिीय संबंध अब शारीररक रूप से वनभयर नही ंहोगें और हम दुवनया भर के लोगो ंऔर जीिन के सभी के्षत्रो,ं हर जातीयता और हर 
विश्वास के साथ दोस्ती करें गे और दुवनया भर में वमलन स्थल का वनमायण करें गे। 

पररणाम 

आज के समय में, सोशल मीविया उन लोगो ंके साथ संबंध बनाने और बनाए रखने में महत्वपूणय भूवमका वनभाता है वजन्हें आप 

जानते हैं और साथ ही वजन्हें आप नही ंजानते हैं (बाद में िे लोग शावमल हैं वजन्होनें आपके द्वारा िहां रखी गई सामग्री के कारण 

आपका अनुसरण करना शुरू कर वदया है)। फेसबुक, इंस्टाग्राम, विटर, वलंक्िइन और यहां तक वक व्हाट्सएप की दुवनया दुवनया 
भर के लोगो ं से जुडने के तरीको ंकी नीिं बदल रही है। यही कारण है वक हमने कुि प्रकाश िालने के बारे में सोचा वक कैसे 

सोशल मीविया हमारे पारस्पररक संबंधो ंको बदल रहा है और आप इसके बारे में क्ा कर सकते हैं।[16] 

सोशल मीविया कई तरह से आपके ररलेशनवशप स्टाइल को बदल देता है। यह आपको बहुत कम समय में अवधक लोगो ंसे जुडने 

की अनुमवत देता है। यह अंतरंगता के उस स्तर को आसान बनाता है वजसे आप ऑनलाइन लोगो ंके साथ साझा कर सकते हैं। यह 

आपको अन्य लोगो ंके व्यिहारो,ं दृवष्टकोणो ंऔर विश्वासो ंके प्रवत अवधक संिेदनशील भी बनाता है। सोशल मीविया आपको अपने 

सोशल नेटिकय  में दूसरो ंसे तुलना करने के वलए पे्रररत करता है, वजसके सकारात्मक और नकारात्मक दोनो ंप्रभाि हो सकते हैं। 

जैसा वक पहले उले्लख वकया गया है, सोशल मीविया संपकय  बनाने और नए लोगो ंसे वमलने का एक शानदार तरीका है। आप सभी 
के्षत्रो ंके लोगो ंसे वमल सकते हैं जो अन्यथा संभि नही ंहोता। इसका मतलब है वक आपके पास पहले की तुलना में कई अवधक 

विचारो ंऔर संसाधनो ंतक पहंुच है। आप अपने पेशेिर मुद्ो ंको हल करने के वलए सिोत्तम जानकारी प्राप्त करने के वलए सोशल 

मीविया का भी उपयोग कर सकते हैं। 

जबवक पहले दो पहलू आपके पेशेिर जीिन में वनवित रूप से सकारात्मक और उपयोगी हैं, लेवकन आपको सोशल मीविया के 

नकारात्मक पहलू से भी सािधान रहने की जरूरत है। सबसे बडी गलवतयो ंमें से एक जो आप यहां कर सकते हैं, िह है विवजटल 

अंतरंगता को सच्ची अंतरंगता समझना। आप ऑनलाइन कनेक्शन के साथ सहज हो जाते हैं और यह सोचने लगते हैं वक ये ररशे् 

िास्ति में वजतने हैं, उससे कही ंअवधक गहन और प्रवतबि हैं। आप अंत में उन लोगो ंके सामने अपनी सभी परतें खोलने का 
जोस्खम उठाते हैं वजनसे आप कभी आमने-सामने नही ंवमले हैं। अपने व्यिसाय या पेशे में, आपको यह सुवनवित करने की ज़रूरत 
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है वक आप ऑनलाइन के साथ-साथ ऑफलाइन संबंधो ंके सही संतुलन में वनिेश कर रहे हैं। यह आपको व्यस्िगत और पेशेिर 
रूप से सफल होने में मदद करेगा। 

यह सोशल मीविया संबंधो ंका एक और पहलू है जहां आप भािनात्मक िूत प्रभाि के अधीन हैं। इसका मतलब यह है वक अगर 
आपके ऑनलाइन सोशल नेटिकय  में कोई शतु्रतापूणय, अकेला या क्रोवधत है और इसे आप पर लेने का फैसला करता है, तो आप इसे 

अपने मूि को प्रभावित करने की अवधक संभािना रखते हैं। इसका मतलब यह भी है वक भले ही आप इस व्यस्ि से कभी नही ं
वमले हो ंया उनके साथ ऑफलाइन बातचीत नही ंकी हो, उनका नकारात्मक व्यिहार आपको प्रभावित कर सकता है।[17] 

आपके सोशल मीविया पर दूसरे वकतने सफल हैं, इसके आधार पर सोशल मीविया आपको आपकी सफलता का अनुमान लगा 
सकता है। चंूवक लोग अपना जीिन कैसे जी रहे हैं या अपना व्यिसाय कैसे संचावलत कर रहे हैं, इस बारे में ऑनलाइन बहुत सारी 
जानकारी है, यह महसूस करना बहुत आसान हो जाता है वक आप प्रवतस्पधाय नही ंकर सकते। सोशल मीविया अंत में आपको एक 

खास तरह की जीिन शैली का प्रदशयन करने के वलए दबाि महसूस करिा सकता है। ऐसा महसूस हो सकता है वक आपने अपने 

ऑनलाइन जीिन के साथ अपने िास्तविक जीिन का व्यापार वकया है। 

डनष्कर्श 

सोशल मीविया को अकेलेपन, ईष्याय, वचंता, अिसाद, संकीणयता और सामावजक कौशल में कमी के उच्च स्तर से जोडा गया है। एक 

व्यिहार िैज्ञावनक के रूप में, मुझे आियय है वक इस विरोधाभास का क्ा कारण है? सोशल मीविया पर हम जो कहावनयां साझा करते 

हैं और उन्हें वचवत्रत करते हैं, िे सभी सकारात्मक और उत्सिपूणय हैं। यह "कीवपंग अप विद द जोस्न्सस" का एक संकररत विवजटल 

संस्करण है। मतलब कुि के वलए, कभी-कभी ऐसा लगता है वक हर कोई वजसे आप जानते हैं, अचे्छ ररश्ो ंमें हैं, 5-वसतारा िुवियां ले 

रहे हैं और अपने सपनो ंका जीिन जी रहे हैं। 

हालााँवक, जो साझा वकया जाता है िह केिल हमारे जीिन के सकारात्मक पहलुओं को प्रसाररत करता है- हाइलाइट रील।[18] 

चंूवक हम केिल लोगो ंकी हाइलाइट रील प्राप्त कर रहे हैं और इसकी तुलना स्वयं से कर रहे हैं, इसवलए हम जो देख रहे हैं उस पर 
प्रवतवक्रया होना स्वाभाविक है। यह ररश्ो,ं िेवटंग और हमारे प्यार के जीिन को कैसे प्रभावित करता है? मैंने 28-73 आयु िगय के पुरुर्ो ं
और मवहलाओ ंके साथ गहन साक्षात्कार वकए, जो सवक्रय सोशल मीविया उपयोगकताय हैं और उन्होनें पाया वक: 

सोशल मीविया का उपयोग करने िाले 60% लोगो ंने बताया वक इससे उनके आत्मसम्मान पर नकारात्मक प्रभाि पडा है 

50% ने बताया वक सोशल मीविया का उनके ररशे् पर नकारात्मक प्रभाि पड रहा है 

80% ने बताया वक अपनी सोशल पोस्सं्टग के माध्यम से दूसरो ंको धोखा देना आसान है 

विरोधाभास प्रभाि 

ऐसा लगता है वक सोशल मीविया एक विरोधाभासी प्रभाि पैदा कर रहा है: कई विकल्पो ंके भ्रम को दूर कर रहा हैव्यिहायय विकल्पो ं
को खोजना कवठन बनाते हुए। क्ा ऐसा हो सकता है वक हमारी अत्यवधक जुडी हुई दुवनया अब विस्कनेक्ट हो गई हो? कुि के वलए 

मानि संपकय  पर रावत्रभोज, सेल्फी और खाली तस्वीरें  पोस्ट करना बातचीत है। यही उनका इंटरेक्शन है। िेवटंग में विरोधाभास प्रभाि 

अवधक सामावजक जुडाि, सामावजक पंूजी और लोकवप्रयता होने का भ्रम पैदा कर रहा है, लेवकन वकसी के सचे्च व्यस्ित्व को िुपा 
रहा है। चंूवक कुि लोग शारीररक रूप से अवधक विवजटल रूप से इंटरफेस कर रहे हैं, इसवलए दूसरो ंको भािनात्मक रूप से हेरफेर 
करना बहुत आसान है क्ोवंक िे उस पर वनभयर हैं वजसे मैं "िैवनटी िैवलिेशन" कहता हं। वजसे आप अपने नेटिकय  पर वचवत्रत करते हैं 
और वजसे आप सच करते हैं, कुि के वलए, एक दोहरी चेतना पैदा करता है। सोशल मीविया पर आपका प्रशंवसत स्व लगातार 
इलेक्टर ॉवनक पसंद के माध्यम से अवधक मान्यता की मांग कर रहा है , जीिन नही।ं[19] 

िैवनटी सत्यापन 

सोशल मीविया ने लोगो ं के िेवटंग जीिन को कैसे प्रभावित वकया है, इस पर अमेररका में निीनतम मैच वसंगल्स के अध्ययन के 

वनष्कर्ों में, उन्होनें पाया वक 57% एकल कहते हैं वक सोशल मीविया ने वफयर ऑफ वमवसंग आउट (एफओएमओ) उत्पन्न वकया है। 
मेरे अध्ययन में, 50% ने सोशल मीविया पर खुद की तुलना दूसरो ं से करने पर FOMO महसूस करने की सूचना दी, जबवक 60% 

सहस्राब्ी ने FOMO महसूस करने की सूचना दी। क्ा हम खुद की तुलना अन्य लोगो ंकी हाइलाइट रीलो ंसे कर रहे हैं? क्ा हम एक 
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झठूी िास्तविकता बना रहे हैं? ऐसा लगता है वक हम केिल उन चीजो ंको साझा करने के इचु्छक हैं वजन्हें सकारात्मक मजबूती वमलती 
है। यवद हम केिल हाइलाइट रीलो ंपर ध्यान कें वित करके जी रहे हैं, तो हम अपने जीिन के नकारात्मक पक्ष को कैसे व्यि करते हैं? 

यवद आप अपनी तुलना वकसी और की प्रोफाइल से कर रहे हैं, तो क्ा आप स्वयं को िूट नही ंदे रहे हैं? हम अपनी स्टर ीम पर जो कुि 

भी साझा करते हैं, िे ऐसी चीजें हैं वजनके बारे में हम उत्सावहत हैं या अपने वलए कुि लोकवप्रयता पैदा कर रहे हैं। क्ा हम तावलयााँ 
बजाने िाले हैं वक आप खाते हैं? क्ा हमें सराहना करनी चावहए वक आप बाहर हैं? जब आप बाहर थे तो क्ा हमें आपके द्वारा ली गई 

100िी ंसेफी की सराहना करनी चावहए? क्ा हम केिल तत्काल संतुवष्ट के वलए लोगो ंसे संबंवधत होना सीखना शुरू कर रहे हैं? 

क्ा यह हमारे िेवटंग व्यिहार को प्रभावित नही ंकरेगा? अगर हम केिल "मुझे देखो" प्रसाररत करते हैं, तो क्ा हम अस्वीकृवत, 

अलगाि और गैर-प्रवतबिता के पक्ष से वनपटने में सक्षम हैं? क्ा आपको आिर्य होता है जब लोग आपको उडा देते हैं या आपको 
भूत, बेंच, गैसलाइट या बे्रिकं्रब पर ले जाते हैं ? एक और विरोधाभास। यहां हम सोच रहे हैं वक दुवनया एक सकारात्मक और मजबूत 

जगह है, वक हम वदलचस्प हैं, हम इतने लोकवप्रय हैं; तब हम भूवतया, बे्रिकं्रब, बेंचेि हो जाते हैं।[20] 
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