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प्रस्तावना  

वर्तमान परिवेश में र्कनीकी ववकास ने स्मार्तफोन को मानव जीवन का एक अवनवार्त अंग बना विर्ा है | संचाि, वशक्षा औि मनोिंजन के के्षत्र 

में क्ांवर् लाने वाला र्ह उपकिण वर्तमान में एक नई समस्या के रूप में उभिा है, वजसे स्मार्तफोन व्यसन कहा जार्ा है । र्ह एक ऐसी  

वनभतिर्ा है, जहााँ व्यक्ति स्मार्तफोन के उपर्ोग पि अपना वनरं्त्रण खो िेर्ा है। शोध बर्ारे् हैं वक इस स्मार्तफोन के लक्षण औि मक्तिष्क पि 

इसके प्रभाव पािंपरिक मािक पिार्थों के सेवन के समान ही नुकसानिार्क होरे् हैं |  

स्मार्तफोन का अवनरं्वत्रर् उपर्ोग न केवल व्यक्ति के सामावजक संबंधो ंऔि शैक्षवणक प्रिशतन में बाधा उत्पन्न कि िहा है , बक्ति 

इसके कािण शािीरिक ववकृवर्र्ााँ (जैसे गितन औि पीठ का िित), मानवसक व्यावधर्ााँ (जैसे अवसाि औि वचंर्ा) औि मक्तिष्क की कार्तक्षमर्ा 

में कमी िेखी जा िही है | 
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वर्तमान विवजर्ल रु्ग में स्मार्तफोन का अत्यवधक औि अवनरं्वत्रर् उपर्ोग एक गंभीि 

मनोवैज्ञावनक समस्या के रूप में उभिा है, वजसे स्मार्तफोन व्यसन कहा जार्ा है | र्ह व्यसन 

पािंपरिक नशीले पिार्थों की लर् के समान ही मक्तिष्क औि व्यवहाि पि नकािात्मक प्रभाव 

िालर्ा है | 

प्रिुर् शोध का मुख्य उदे्दश्य स्मार्तफोन व्यसन के शािीरिक, मानवसक औि नू्यिोलॉवजकल 

िुष्प्रभावो ंका ववशे्लषण किना र्र्था इस समस्या के समाधान में र्ोग अभ्यास की प्रभावशीलर्ा 

का अध्यर्न किना है | 

प्रिुर् शोध में ववविणात्मक औि ववशे्लषणात्मक शोध पद्धवर् का उपर्ोग वकर्ा गर्ा है | 

ववशे्लषण से स्पष्ट होर्ा है वक स्मार्तफोन व्यसन से अवनद्रा, गितन िित , अवसाि, वचंर्ा औि 

मक्तिष्क के गे्र मैर्ि में कमी जैसे गंभीि नकािात्मक परिणाम सामने आरे् हैं | प्रिुर् शोध  में र्ह 

िेखा गर्ा है वक 12 सप्ताह र्क वनर्वमर् र्ोग अभ्यास से स्क्रीन र्ाइम में कमी आर्ी है औि नीिं 

की गुणवत्ता में सुधाि होर्ा है | प्रत्याहाि औि ध्यान का वनिंर्ि अभ्यास आत्म-वनरं्त्रण में वृक्तद्धकि  

स्मार्तफोन व्यसन को वनरं्वत्रर् किने में सहार्क वसद्ध हुए हैं | 

र्ोग स्मार्तफोन व्यसन के वनवािण हेरु् एक प्रभावी उपचािात्मक ववकल्प है | र्ह न केवल व्यसन 

के लक्षणो ंको कम किर्ा है, बक्ति रु्वाओ ंमें मानवसक स्पष्टर्ा औि आत्म-अनुशासन ववकवसर् 

कि एक स्वस्थ जीवनशैली को बढ़ावा िेर्ा है | 
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इस गंभीि वैवश्वक समस्या के वनवािण के रूप में र्ोग वचवकत्सा पद्धवर् को एक वैज्ञावनक औि प्रभावी ववकल्प के रूप में िेखा जा 

िहा है। र्ोग के वववभन्न अंग, ववशेष रूप से आसन, प्राणार्ाम औि ध्यान न केवल शािीरिक स्वास्थ्य पि अपना सकािात्मक प्रभाव िालरे् हैं , 

बक्ति आत्म-अनुशासन औि मानवसक स्पष्टर्ा प्रिान कि व्यक्ति की विवजर्ल वनभतिर्ा को कम किने में सहार्क हैं । 

प्रिुर् शोध का मुख्य कें द्र स्मार्तफोन व्यसन के बहुआर्ामी िुष्प्रभावो ंका ववशे्लषण किना औि इस 'विवजर्ल महामािी' के ववरुद्ध 

र्ोग की उपचािात्मक भूवमका को वैज्ञावनक साक्ष्ो ंके माध्यम से प्रिुर् किना है। 

• स्मार्तफोन व्यसन द्वािा शािीरिक, मानवसक औि नू्यिोलॉवजकल िि पि होने वाले नकािात्मक प्रभावो ंका ववशे्लषण किना | 

• स्मार्तफोन व्यसन औि स्क्रीन र्ाइम को कम किने में र्ोग अभ्यास के सकािात्मक प्रभावो ंका अध्यर्न किना | 

 

शोध प्रमवमध 

शोध में ववविणात्मक औि ववशे्लषणात्मक शोध पद्धवर् का उपर्ोग वकर्ा गर्ा है |  

 

स्मार्टफोन व्यसन क्या है  

स्मार्तफोन व्यसन एक प्रकाि की मनोवैज्ञावनक वनभतिर्ा औि व्यावहारिक लर् है (Hsieh, 2025; Ratan et al., 2021)1, 2 | स्मार्तफोन व्यसन 

के लक्षण पािंपरिक मािक पिार्थों की लर् के व्यवहाि के वबिुल समान होरे् हैं (Chen et al., 2024; Matar Boumosleh & Jaalouk, 

2017)3, 4 | स्मार्तफोन व्यसन, स्मार्तफोन के अत्यवधक औि अवनरं्वत्रर् उपर्ोग किने की एक ऐसी क्तस्थर्ी है, जो व्यक्ति के िैवनक जीवन, 

काम, पढ़ाई, सामावजक संबंधो ंऔि मानवसक स्वास्थ्य में बाधा उत्पन्न किर्ी है (Chen et al., 2024; Leow et al., 2023)5, 6 | 

 

स्मार्टफोन व्यसन के मनोवैज्ञामनक औि शािीरिक लक्षण  

• हि समर् स्मार्तफोन के बािे में सोचना, स्मार्तफोन के प्रवर् अवर् उत्सावहर् होना औि अपने आसपास की अन्य महत्वपूणत 

गवर्वववधर्ो ंमें नीिस िहना (Malinauskas & Malinauskiene, 2019; Sohn et al., 2019)7, 8 |  

• मानवसक संरु्वष्ट र्ा खुशी पाने के वलए स्मार्तफोन के उपर्ोग का समर् अनजाने में ही लगार्ाि बढ़ार्ा जार्ा है  (Matar 

Boumosleh & Jaalouk, 2017; Paterna et al., 2024)9, 10 | 

• स्मार्तफोन पास न होने पि र्ा उपर्ोग न कि पाने (जैसे बैर्िी खत्म होने) की क्तस्थवर् में वचड़वचड़ापन, वचंर्ा, बेचैनी र्ा वनिाशा 

महसूस किना (Paterna et al., 2024; Sohn et al., 2019)11, 12 | 

• स्मार्तफोन पि वबर्ाए जाने वाले समर् को कम किने र्ा स्मार्तफोन को स्वरं् से िूि िखने की इच्छा होने के बावजूि , अपनी लालसा  

पि वनरं्त्रण न िख पाना औि बाि-बाि असफल होना (Matar Boumosleh & Jaalouk, 2017; Sohn et al., 2019)13, 14 | 

• र्ह स्पष्ट रूप से जानने के बावजूि वक अत्यवधक स्क्रीन र्ाइम से पढ़ाई, नीिं, शािीरिक स्वास्थ्य औि मानवसक क्तस्थवर् (अवसाि 

औि वचंर्ा) को नुकसान हो िहा है, र्ब भी स्मार्तफोन का उपर्ोग जािी िखना (Sohn et al., 2019; Tadpatrikar et al., 2024)15, 

16 | 

 

स्मार्टफोन व्यसन के दुष्परिणाम 

स्मार्तफोन व्यसन का मानव के शािीरिक, मानवसक, संज्ञानात्मक एवं नू्यिोलॉवजकल िि पि नकािात्मक प्रभाव पड़र्ा है, जो वनम्नानुसाि है - 

 

1. शािीरिक दुष्प्रभाव 

• स्मार्तफोन स्क्रीन से वनकलने वाली नीली िोशनी मेलार्ोवनन हामोन को िोक िेर्ी है, वजससे नीिं की गुणवत्ता खिाब होर्ी है, 

अवनद्रा औि सोने के समर् में िेिी होर्ी है (Chu et al., 2023; Ratan et al., 2021)17, 18 | 

• लंबे समर् र्क स्मार्तफोन पि झुके िहने औि र्ाइवपंग किने से गितन में िित , पीठ िित , औि उंगवलर्ो ंव कलाई में िित  होर्ा है 

(Farooq et al., 2023; Ratan et al., 2021)19, 20 | 

• आंखो ंमें र्थकान, वसििित औि धंुधलापन आम है (Ratan et al., 2021)21 | इसके अलावा शािीरिक गवर्वववधर्ो ंमें कमी के कािण 

मोर्ापा औि हृिर् िोग की समस्या बढ़र्ी है (Mona et al., 2024)22 | 
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2. मानमसक दुष्प्रभाव  

स्मार्तफोन व्यसन से र्नाव, अवसाि, औि वचंर्ा के िि में वृक्तद्ध होर्ी है (Matar Boumosleh & Jaalouk, 2017; Ratan et al., 

2021; Sohn et al., 2019)23, 24, 25 | 

स्मार्तफोन व्यसन के कािण अकेलापन बढ़र्ा है औि पारिवारिक व सामावजक जीवन से अलगाव होने लगर्ा है (Putchavayala et 

al., 2022; Shahidin et al., 2022)26, 27 | 

स्मार्तफोन के अत्यवधक उपर्ोग से आवेग वनरं्त्रण में कमी आर्ी है, परिणामस्वरूप आक्ामक प्रवृवत्तर्ां बढ़ जार्ी हैं 

(Putchavayala et al., 2022; Shahidin et al., 2022)28, 29 | 

 

3. संज्ञानात्मक दुष्प्रभाव  

स्मार्तफोन व्यसन से जानकािी समझने की गवर् धीमी हो जार्ी है औि र्ाििाश्त संबंधी समस्याएाँ  होने लगर्ी हैं (Chen et al., 

2024; Mona et al., 2024)30, 31 | 

 

4. नू्यिोलॉमिकल दुष्प्रभाव 

स्मार्तफोन के अत्यवधक उपर्ोग से मक्तिष्क के कुल आर्र्न में औि 'गे्र मैर्ि' में कमी आर्ी है, ववशेषकि मक्तिष्क के 

'सबकोवर्तकल' के्षत्रो ंमें, जो मक्तिष्क की कार्तक्षमर्ा को स्थार्ी नुकसान पहंुचा सकर्ा है (Lin et al., 2022; Ratan et al., 2021)32, 33 | 

 

5. स्मार्टफोन व्यसन पि योग का प्रभाव  

स्मार्तफोन व्यसन को कम किने औि इसके शािीरिक व मानवसक िुष्प्रभावो ंको वनरं्वत्रर् किने में र्ोग का सकािात्मक प्रभाव 

पड़र्ा है | इस ववषर् पि वववभन्न अध्यर्नो ंके वनष्कषत वनम्नवलक्तखर् हैं – 

• एक र्ादृक्तच्छक वनरं्वत्रर् पिीक्षण से पर्ा चला है वक 12 सप्ताह र्क वनर्वमर् र्ोग का अभ्यास किने वाले वकशोिो ंमें 'स्मार्तफोन 

एविक्शन से्कल' के स्कोि औि स्क्रीन र्ाइम में कमी आई है (Mona et al., 2024)34 | 

• एक अन्य अध्यर्न में पार्ा गर्ा वक र्ोग का अभ्यास न किने वाले ववद्यावर्थतर्ो ंकी रु्लना में , वनर्वमर् रूप से र्ोग किने वाले 

ववश्वववद्यालर् के ववद्यावर्थतर्ो ंमें स्मार्तफोन व्यसन का िि कम र्था औि वे िार् में उठकि अपना फोन चेक किने की आिर् से भी 

काफी हि र्क बचे हुए रे्थ (Pal et al., 2022)35  | 

• जब एक र्िफ स्मार्तफोन व्यसनीर्ो ंको एक स्मार्तफोन व्यसन से वनजार् विलाने के वलए  संज्ञानात्मक व्यवहाि की वचवकत्सा िी 

गई औि िूसिी र्िफ संज्ञानात्मक व्यवहाि वचवकत्सा के सार्थ र्ोग को जोड़ा गर्ा, र्ब र्ोग के सार्थ संज्ञानात्मक व्यवहाि वचवकत्सा 

किवाने का परिणाम, मात्र संज्ञानात्मक व्यवहाि वचवकत्सा की अपेक्षा अवधक प्रभावशाली आर्ा (Tadpatrikar et al., 2023)36 | 

• एक औि अन्य अध्यर्न में िेखा गर्ा की मनोवैज्ञावनक हिके्षप के सार्थ र्ोग को एक सहार्क उपचाि के रूप में इिेमाल वकर्ा 

गर्ा र्ब रु्वाओ ंमें इंर्िनेर् औि स्मार्तफोन का उपर्ोग औि उससे जुड़ा मनोवैज्ञावनक र्नाव में कमी आर्ी औि उपचाि के प्रवर् 

र्ोग की वनिंर्िर्ा भी बढ़ी (Tadpatrikar et al., 2024)37 | 

• आसन औि प्राणार्ाम के माध्यम से आत्म-वनरं्त्रण में वृक्तद्ध होर्ी है, वजससे व्यक्ति स्मार्तफोन के प्रवर् अपनी लालसा को वनरं्वत्रर् 

कि पार्ा है (Putchavayala et al., 2022)38 | 

• प्रत्याहाि का अभ्यास व्यक्ति को बाहिी संवेिी आकषतणो ं(जैसे स्मार्तफोन से वमलने वाले त्वरिर् आनंि) से अपना ध्यान हर्ाकि 

आंर्रिक शांवर् की ओि ले जाने में मिि किर्ा है (Putchavayala et al., 2022)39 | 

• ध्यान का अभ्यास भावनाओ ंको वनरं्वत्रर् किने की क्षमर्ा बढ़ार्ा है, वजससे स्मार्तफोन के समस्याग्रि उपर्ोग में कमी आर्ी है 

(Felix et al., 2024)40 | 

• स्मार्तफोन व्यसन के कािण अक्सि नीिं की कमी औि अवसाि जैसी समस्याएं उत्पन्न  होर्ी है | र्ोग का अभ्यास किने वाले 

ववद्यावर्थतर्ो ंकी नीिं में कम समस्याएं उत्पन्न होर्ी हैं औि उनकी नीिं की गुणवत्ता बेहर्ि होर्ी है  (Pal et al., 2022)41 | 

• र्ोग का अभ्यास किने वाले वकशोिो ंमें स्मार्तफोन के अवधक उपर्ोग से होने वाले अवसाि के लक्षणो ंऔि सामान्य वचंर्ा ववकािो ं

में कमी आर्ी है (Mona et al., 2024)42 | 
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परिणाम  

• स्मार्तफोन से अवनद्रा, गितन औि पीठ में िित , आाँखो ंमें र्थकान होर्ी है औि शािीरिक गवर्वववध कम होने से मोर्ापा बढ़र्ा है | 

• स्मार्तफोन के अत्यवधक उपर्ोग से र्नाव, वचंर्ा, अवसाि औि अकेलेपन की भावना पैिा होर्ी है | 

• स्मार्तफोन व्यसन से र्ाििाश्त कमजोि होर्ी है औि लंबे समर् में मक्तिष्क के 'गे्र मैर्ि' (कार्तक्षमर्ा) को स्थार्ी नुकसान पहुाँच 

सकर्ा है | 

• 12 सप्ताह के वनर्वमर् र्ोग अभ्यास से स्क्रीन र्ाइम औि स्मार्तफोन व्यसन में कमी आई  | 

• र्ोग किने वाले लोगो ंमें वनद्रा की गुणवत्ता  बेहर्ि होर्ी है औि वे िार् में बाि-बाि फोन चेक किने की आिर् से भी बचे िहरे् है | 

• प्रत्याहाि औि ध्यान के अभ्यास से आत्म-वनरं्त्रण बढ़र्ा है, वजससे व्यक्ति की स्मार्तफोन के प्रवर् लालसा कम होर्ी है | 

• संज्ञानात्मक व्यवहाि वचवकत्सा के सार्थ जब र्ोग को जोड़ा गर्ा, र्ब स्मार्तफोन व्यसन छुड़ाने में अवधक सफलर्ा वमली | 

• र्ोग के माध्यम से रु्वाओ ंमें स्मार्तफोन से होने वाले अवसाि औि वचंर्ा के लक्षणो ंको कम वकर्ा जा सकर्ा है | 

 

 

मववेचना  

स्मार्तफोन व्यसन आज एक गंभीि मनोवैज्ञावनक समस्या बन चुका है, जो नशीले पिार्थों की लर् की र्िह ही मानव को प्रभाववर् किर्ा है | 

इसके अत्यवधक उपर्ोग से शिीि औि मन िोनो ंपि बुिा असि पड़र्ा है | जहााँ एक ओि अवनद्रा, आाँखो ंमें र्थकान, गितन-पीठ का िित  औि 

मोर्ापा बढ़र्ा है, वही ंिूसिी ओि र्नाव, वचंर्ा औि अकेलेपन जैसी मानवसक समस्याएाँ  जन्म लेर्ी हैं | शोध बर्ारे् हैं वक र्ह व्यसन मक्तिष्क 

की कार्तक्षमर्ा औि र्ाििाश्त को भी कमजोि कि सकर्ा है | 

वनर्वमर् र्ोग अभ्यास से न केवल स्क्रीन र्ाइम कम होर्ा है, बक्ति नीिं की गुणवत्ता में भी सुधाि आर्ा है | र्ोग के 'ध्यान' औि 

'प्रत्याहाि' जैसे अंग आत्म-वनरं्त्रण बढ़ारे् हैं, वजससे व्यक्ति स्मार्तफोन चलाने की अपनी र्ीव्र लालसा पि आसानी से वनरं्त्रण पा लेर्ा है | जब 

र्ोग को अन्य मनोवैज्ञावनक उपचािो ंके सार्थ जोड़ा जार्ा है, र्ब परिणाम औि भी बेहर्ि वमलरे् हैं | 

 

भववष्य की विशाएं 

स्मार्तफोन व्यसन को कम किने में र्ोग के प्रभावो ंका अध्यर्न लंबे समर् (जैसे 1-2 वषत) र्क वकर्ा जाना चावहए, र्ावक र्ह पर्ा 

चल सके वक इसके परिणाम वकर्ने स्थार्ी हैं | 

भववष्य के शोधो ंमें MRI औि अन्य र्कनीको ंका उपर्ोग होना चावहए र्ावक र्ह िेखा जा सके वक र्ोग अभ्यास से स्मार्तफोन के 

कािण क्षवर्ग्रि हुए 'गे्र मैर्ि' में सुधाि होर्ा है र्ा नही ंहोर्ा है | 

र्ह शोध वकर्ा जाना चावहए वक कौन सा वववशष्ट र्ोग अंग (जैसे केवल प्राणार्ाम, केवल ध्यान र्ा केवल आसन) स्मार्तफोन की 

लालसा को िोकने में सबसे अवधक प्रभावी है | 

बच्ो,ं कामकाजी पेशेविो ंऔि बुजुगों पि स्मार्तफोन व्यसन औि र्ोग के प्रभाव का अलग-अलग व्यापक अध्यर्न वकर्ा जाना 

चावहए | 

 

शोध सीमाएँ 

• र्ह अध्यर्न केवल कुछ सप्ताहो ं(जैसे 12 सप्ताह) के प्रभावो ंर्क सीवमर् है | 

• वर्तमान वनष्कषों का मुख्य कें द्र वकशोि औि ववश्वववद्यालर् के ववद्यार्थी हैं | 

• शािीरिक औि मानवसक परिणामो ंके वलए अवधकर्ि स्व-रिपोर्त का सहािा वलर्ा गर्ा है | 

• इस में सक्तिवलर् अवधकांश अध्यर्न वववशष्ट के्षत्रो ंर्क ही कें वद्रर् हैं | 

• शोध में आसन, प्राणार्ाम औि ध्यान के संरु्ि प्रभाव को िेखा गर्ा है | 
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उपसंहाि 

स्मार्तफोन व्यसन आधुवनक रु्ग की एक जवर्ल जीवनशैली जवनर् समस्या है, जो न केवल व्यक्ति के शािीरिक स्वास्थ्य को प्रभाववर् 

किर्ी है बक्ति उसके मानवसक औि नू्यिोलॉवजकल रं्त्र को भी गंभीि रूप से क्षवर्ग्रि किर्ी है | र्ह व्यसन नीिं की कमी, र्ाििाश्त की 

कमजोिी औि मक्तिष्क के 'गे्र मैर्ि' के क्षिण जैसी स्थार्ी समस्या को जन्म िेर्ा है | 

र्ोग स्मार्तफोन व्यसन समस्या का एक सशि ववकल्प है | वनर्वमर् आसन, प्राणार्ाम औि ध्यान के अभ्यास के माध्यम से न केवल 

स्मार्तफोन व्यसन पि वनरं्त्रण पार्ा जा सकर्ा है, बक्ति र्ह स्मार्तफोन से होने वाले अवसाि औि वचंर्ा को िूि कि आत्म-अनुशासन को भी 

ववकवसर् वकर्ा जा सकर्ा है | र्ोग को एक जीवन-शैली के रूप में अपनाना चावहरे्, वजससे रु्वाओ ंको इस 'विवजर्ल महामािी' से सुिवक्षर् 

िख कि एक स्वस्थ समाज का वनमातण वकर्ा जा सके | 
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