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ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाव एविं थकान का अभ्यचथियों के 

मानचसक स्वास््य पर प्रभाव: एक अध्ययन 
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साि  डिडिटल तकनीक के तीव्र डिकास के साथ डिक्षा व्यिस्था में व्यापक परििततन 

देखने को डमला है। डििेषकि ऑनलाइन कोड िंग प्लेटफॉमत औि मोबाइल उपकिणों 

के बढ़ते उपयोग ने अभ्यडथतयों के अध्ययन-अभ्यास को अडिक सुलभ, ल ीला औि 

तकनीक-आिारित बना डदया है। प्रडतयोगी पिीक्षाओिं की तैयािी कि िहे अभ्यथी 

आि अडिकािंितः ऑनलाइन कक्षाओिं, िीडियो लेक् ि, डिडिटल नोट्स औि 

मोबाइल एडप्लकेिन पि डनभति हो गए हैं। हालािंडक यह परििततन िैक्षडणक दृडि से कई 

अिसि प्रदान किता है, पििंतु इसके साथ ही अभ्यडथतयों के मानडसक स्िास््य स ेिुडी 

अनेक नई  ुनौडतयााँ भी सामने आई हैं। 

ऑनलाइन कोड िंग के दौिान लिंबे समय तक स्रीन के सिंपकत  में िहने, डनििंति िैक्षडणक 

दबाि, समय प्रबिंिन की कडिनाइयों तथा मोबाइल के अत्यडिक उपयोग के कािण 

अभ्यडथतयों में मानडसक तनाि औि िािीरिक-मानडसक थकान की समस्या तेिी से बढ़ 

िही है। यह तनाि ड िंता, अडनद्रा, ड डड डापन, ध्यान की कमी, डसिददत तथा आाँखों 

की थकान िैसे लक्षणों के रूप में प्रकट होता है, िो अिंततः मानडसक स्िास््य को 

नकािात्मक रूप स े प्रभाडित किता है। कई मामलों में यह डस्थडत अिसाद, 

आत्मडिश्वास की कमी औि सामाडिक अलगाि तक ले िाती है, डिससे अभ्यडथतयों 

की िैक्षडणक उपलडधि औि िीिन-गुणित्ता प्रभाडित होती है। 

यह िोि पत्र ऑनलाइन कोड िंग औि मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाि एििं थकान के 

अभ्यडथतयों के मानडसक स्िास््य पि पडने िाले प्रभािों का डिशे्लषणात्मक अध्ययन 

प्रस्तुत किता है। अध्ययन के अिंतगतत प्राथडमक एििं डितीयक आाँकडों का उपयोग किते 

हुए अभ्यडथतयों की दैडनक स्रीन-समय अिडि, मानडसक तनाि के स्ति, थकान के 

लक्षण तथा उनके िैक्षडणक औि मानडसक प्रभािों का पिीक्षण डकया गया है। प्रश्नािली 

एििं साक्षात्काि डिडि के माध्यम स ेप्राप्त आाँकडों स ेयह स्पि होता है डक अत्यडिक 

डिडिटल डनभतिता अभ्यडथतयों में मानडसक असिंतुलन को बढ़ािा देती है। 

अध्ययन के डनष्कषत यह सिंकेत देते हैं डक यडद ऑनलाइन कोड िंग औि मोबाइल उपयोग 

को सिंतुडलत एििं डनयोडित ढिंग से न अपनाया िाए, तो यह अभ्यडथतयों के मानडसक 

स्िास््य के डलए गिंभीि  ुनौती बन सकता है। िोि के अिंत में मानडसक स्िास््य सिंिक्षण 

हेतु समय प्रबिंिन, डनयडमत डिश्राम, डिडिटल डिटॉक्स, योग-ध्यान तथा िैक्षडणक 

सिंस्थानों िािा स्िास््य-अनकूुल नीडतयों को अपनाने िैस ेव्यािहारिक सझुाि प्रस्तुत 

डकए गए हैं। 

 

मुख्य शब्द (Keywords): ऑनलाइन कोड िंग, डिडिटल डनभतिता, मानडसक 

स्िास््य, स्रीन टाइम एििं थकान, िैक्षडणक तनाि  

 

I. प्रस्तावना 

 

चडचजटल युग में सू ना एविं सिं ार प्रौद्योचगकी के तीव्र चवकास ने चिक्षा व्यवस्था को 

एक नया स्वरूप प्रदान चकया ह।ै वतिमान समय में चिक्षा का एक बडा भाग ऑनलाइन 

माध्यमों पर आधाररत हो  कुा ह,ै जहााँ सीखने की प्रचिया पारिंपररक कक्षा से हटकर 

चडचजटल प्लेटफॉमि पर कें चित हो गई ह।ै चविेष रूप से कोरोना महामारी के बाद 

ऑनलाइन कोच िंग, ई-लचनिंग प्लेटफॉमि, व ुिअल कक्षाएाँ, ररकॉडेड वीचडयो लेक् र 

तथा मोबाइल एचप्लकेिन के माध्यम से अध्ययन करना अभ्यचथियों के चलए एक 

सामान्य और अचनवायि अभ्यास बन गया ह।ै प्रचतयोगी परीक्षाओिं की तैयारी कर रहे 

अभ्यथी आज समय की ब त, स्थान की स्वतिंत्रता और चवचवध अध्ययन सिंसाधनों 

की उपलब्धता के कारण ऑनलाइन कोच िंग को प्राथचमकता देने लगे हैं। 

यद्यचप ऑनलाइन कोच िंग चिक्षा को अचधक सुलभ, ल ीला और तकनीक-सिंपन्न 

बनाती ह,ै परिंतु इसके साथ ही मोबाइल फोन, टैबलेट और लैपटॉप के अत्यचधक 

उपयोग से उत्पन्न समस्याएाँ भी सामने आ रही हैं। लिंबे समय तक स्िीन के सामने 

बैठकर अध्ययन करने से अभ्यचथियों में आाँखों की थकान, चसरददि, नींद में बाधा, 

एकाग्रता में कमी तथा मानचसक थकान जैसी समस्याएाँ तेजी से बढ़ रही हैं। इसके 

अचतररक्त, लगातार पाठ्यिम पूरा करने का दबाव, आकलन एविं प्रचतस्पधाि की च िंता, 

तथा सामाचजक सिंपकि  में कमी अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर प्रचतकूल प्रभाव 

डाल रही ह।ै 

अत्यचधक मोबाइल उपयोग के कारण उत्पन्न चडचजटल तनाव (Digital Stress) 

और मानचसक दबाव अभ्यचथियों में च िंता, च डच डापन, अवसाद एविं आत्मचवश्वास 

की कमी जैसी मानचसक समस्याओिं को जन्म दे सकता ह।ै यह चस्थचत न केवल उनकी 

िैक्षचणक उपलचब्ध को प्रभाचवत करती ह,ै बचकक उनके समग्र व्यचक्तत्व चवकास और 

जीवन-गुणवत्ता पर भी नकारात्मक प्रभाव डालती ह।ै 

इसी सिंदभि में प्रस्तुत िोध का मुख्य उद्देश्य ऑनलाइन कोच िंग में सिंलग्न अभ्यचथियों 

के बी  उत्पन्न तनाव एविं थकान का गहन अध्ययन करना, मोबाइल उपयोग और 

मानचसक स्वास््य के मध्य सिंबिंध का चवशे्लषण करना तथा इन समस्याओिं से चनपटने 

हतेु सिंभाचवत समाधान एविं चनवारक उपायों का सुझाव देना ह।ै यह अध्ययन चिक्षा 

और मानचसक स्वास््य के क्षेत्र में सिंतुलन स्थाचपत करने की चदिा में एक साथिक 

प्रयास ह।ै 

 

II. साचहत्य समीक्षा 

 

ऑनलाइन चिक्षा, मोबाइल उपयोग तथा मानचसक स्वास््य के सिंबिंध में चवचभन्न 

चवद्वानों एविं िोधकतािओ िं द्वारा अनेक अध्ययन चकए गए हैं। पवूिवती साचहत्य से यह 

स्पष्ट होता ह ैचक चडचजटल तकनीक ने चिक्षा को अचधक सुलभ और व्यापक बनाया 

ह,ै चकिं तु इसके साथ ही इससे जुडी मानचसक एविं िारीररक  नुौचतयााँ भी उभरकर 

सामने आई हैं। कई िोधों में यह उकलेख चकया गया ह ैचक ऑनलाइन कोच िंग और 
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मोबाइल आधाररत चिक्षण प्रणाचलयााँ समय और स्थान की बाधाओिं को कम करती 

हैं, चजससे अभ्यचथियों को स्व-अध्ययन और प्रचतयोगी परीक्षाओिं की तैयारी में सुचवधा 

चमलती ह।ै 

कुछ अध्ययनों में यह पाया गया ह ै चक लगातार चडचजटल उपकरणों पर चनभिरता 

अभ्यचथियों में तनाव और मानचसक थकान को बढ़ावा देती ह।ै िोधकताि बताते हैं चक 

लिंबे समय तक स्िीन देखने से आाँखों पर दबाव पडता ह,ै नींद का  ि प्रभाचवत 

होता ह ैतथा ध्यान कें चित करने की क्षमता में कमी आती ह।ै इसके अचतररक्त, मोबाइल 

फोन का अत्यचधक उपयोग चडचजटल लत (Digital Addiction) का कारण 

बन सकता ह,ै जो मानचसक स्वास््य के चलए एक गिंभीर समस्या के रूप में उभर रही 

ह।ै 

मानचसक स्वास््य से सिंबिंचधत अध्ययनों में यह भी दिािया गया ह ै चक ऑनलाइन 

चिक्षण वातावरण में प्रत्यक्ष चिक्षक-छात्र सिंवाद की कमी, चनरिंतर मूकयािंकन का दबाव 

तथा प्रचतस्पधाित्मक माहौल अभ्यचथियों में च िंता (Anxiety), अवसाद 

(Depression) और भावनात्मक असिंतुलन को जन्म देता ह।ै कुछ िोधों के 

अनुसार, जो अभ्यथी प्रचतचदन छह घिंटे से अचधक समय मोबाइल या लैपटॉप पर 

अध्ययन करते हैं, उनमें मानचसक थकान और तनाव का स्तर अपेक्षाकृत अचधक पाया 

गया ह।ै 

हालााँचक कुछ चवद्वानों ने यह भी माना ह ै चक यचद ऑनलाइन कोच िंग का उपयोग 

सीचमत, अनुिाचसत और चनयोचजत ढिंग से चकया जाए, तो यह मानचसक चवकास और 

आत्म-अध्ययन की क्षमता को बढ़ा सकता ह।ै इस प्रकार उपलब्ध साचहत्य यह सिंकेत 

देता ह ैचक ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग का प्रभाव दोहरा ह—ैजहााँ एक 

ओर यह िैक्षचणक अवसर प्रदान करता ह,ै वहीं दसूरी ओर इसके अत्यचधक उपयोग 

से अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर नकारात्मक प्रभाव पडता ह।ै वतिमान अध्ययन 

इन्हीं पूवि िोधों के चनष्कषों को आधार बनाते हुए अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर 

पडने वाले प्रभावों का समग्र चवशे्लषण प्रस्तुत करता ह।ै 

 

III. िोध समस्या 

 

वतिमान चडचजटल युग में ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल आधाररत चिक्षण प्रणाली 

अभ्यचथियों के िैक्षचणक जीवन का अचभन्न अिंग बन  कुी ह।ै प्रचतयोगी परीक्षाओिं की 

तैयारी कर रह ेअभ्यथी प्रचतचदन कई घिंटों तक मोबाइल फोन, लैपटॉप या टैबलेट के 

माध्यम से ऑनलाइन कक्षाओिं, ररकॉडेड वीचडयो लेक् र, चडचजटल नोट्स और 

ऑनलाइन टेस्ट का उपयोग कर रहे हैं। इस चनरिंतर चडचजटल सिंलग्नता ने चिक्षा को 

जहााँ अचधक सुलभ बनाया ह,ै वहीं दूसरी ओर अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य से 

सिंबिंचधत कई जचटल समस्याओिं को जन्म चदया ह।ै 

अत्यचधक मोबाइल उपयोग और ऑनलाइन कोच िंग के लिंबे सत्रों के कारण अभ्यचथियों 

में मानचसक तनाव, िारीररक एविं मानचसक थकान, नींद की कमी, आाँखों में जलन, 

चसरददि तथा एकाग्रता में कमी जैसी समस्याएाँ लगातार बढ़ रही हैं। इसके अचतररक्त, 

ऑनलाइन चिक्षण वातावरण में चनरिंतर प्रचतस्पधाि, समय-सीमा का दबाव, प्रदििन की 

च िंता तथा सामाचजक सिंपकि  की कमी अभ्यचथियों को मानचसक रूप से असिंतुचलत कर 

रही ह।ै यह चस्थचत धीरे-धीरे च िंता, अवसाद, आत्मचवश्वास की कमी और भावनात्मक 

अचस्थरता जैसी गिंभीर मानचसक समस्याओिं का रूप ले सकती ह।ै 

यद्यचप ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल आधाररत चिक्षा पर कई अध्ययन उपलब्ध 

हैं, परिंतु अचधकािंि िोध तकनीकी दक्षता, िैक्षचणक उपलचब्ध या ई-लचनिंग की 

प्रभाविीलता तक सीचमत रह ेहैं। अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर ऑनलाइन 

कोच िंग और मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाव एविं थकान के समग्र प्रभाव का गहन 

और व्यवचस्थत अध्ययन अपेक्षाकृत कम चकया गया ह।ै चविेष रूप से भारतीय सिंदभि 

में प्रचतयोगी परीक्षाओिं की तैयारी कर रह ेअभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य से जुडी 

समस्याओिं पर पयािप्त िोध की आवश्यकता ह।ै 

अतः प्रस्तुत अध्ययन की िोध समस्या यह ह ै चक क्या ऑनलाइन कोच िंग और 

मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाव एविं थकान अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य को 

नकारात्मक रूप से प्रभाचवत कर रही ह,ै और यचद हााँ, तो इसका स्वरूप, स्तर तथा 

प्रभाव चकन रूपों में चदखाई देता ह?ै इस िोध का उद्देश्य इसी समस्या का 

चवशे्लषणात्मक एविं व्यावहाररक समाधान प्रस्तुत करना ह,ै चजससे चिक्षा और मानचसक 

स्वास््य के बी  सिंतुलन स्थाचपत चकया जा सके। 

 

IV. उद्देश्य 

 

प्रस्तुत िोध का मुख्य उद्देश्य ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग से उत्पन्न 

तनाव एविं थकान के अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर पडने वाले प्रभावों का गहन 

एविं व्यवचस्थत अध्ययन करना ह।ै चडचजटल युग में चिक्षा के स्वरूप में आए व्यापक 

पररवतिन को ध्यान में रखते हुए यह अध्ययन अभ्यचथियों की मानचसक चस्थचत, 

अध्ययन-अभ्यास और चडचजटल चनभिरता के बी  सिंबिंध को स्पष्ट करने का प्रयास 

करता ह।ै इस िोध के प्रमुख उद्देश्य चनम्नचलचखत हैं— 

 
प्रथम उद्देश्य ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग की आवचृत्त का अध्ययन करना 

ह।ै इसके अिंतगित यह चवशे्लषण चकया जाएगा चक अभ्यथी प्रचतचदन औसतन चकतने 

समय तक मोबाइल, लैपटॉप या अन्य चडचजटल उपकरणों का उपयोग अध्ययन हते ु

करते हैं। साथ ही यह भी जानने का प्रयास चकया जाएगा चक ऑनलाइन कक्षाओिं, 

ररकॉडेड वीचडयो, ऑनलाइन टेस्ट और िैक्षचणक एचप्लकेिन का उपयोग उनकी दैचनक 

चदन याि में चकस प्रकार सचम्मचलत ह।ै 

चद्वतीय उद्देश्य अभ्यचथियों में उत्पन्न तनाव और थकान के स्तर का मापन करना ह।ै 

इसके अिंतगित मानचसक तनाव, िारीररक थकान, आाँखों की परेिानी, नींद की कमी, 

चसरददि तथा ध्यान भटकने जैसे लक्षणों का आकलन चकया जाएगा। यह उद्देश्य यह 

समझने में सहायक होगा चक चडचजटल माध्यमों पर अत्यचधक चनभिरता अभ्यचथियों के 

मानचसक और िारीररक स्वास््य को चकस सीमा तक प्रभाचवत कर रही ह।ै 

 
ततृीय उद्देश्य ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाव एविं थकान 

के अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर पडने वाले प्रभाव का चवशे्लषण करना ह।ै इसके 

अिंतगित च िंता, अवसाद, आत्मचवश्वास की कमी, भावनात्मक असिंतुलन तथा एकाग्रता 

में कमी जैसे मानचसक स्वास््य सिंकेतकों का अध्ययन चकया जाएगा। यह उद्दशे्य यह 

स्पष्ट करेगा चक चडचजटल चिक्षण वातावरण अभ्यचथियों की मानचसक चस्थचत और 

िैक्षचणक प्रदििन को चकस प्रकार प्रभाचवत कर रहा ह।ै 

 
 तुथि उद्देश्य अध्ययन के चनष्कषों के आधार पर व्यावहाररक समाधान और सुझाव 

प्रस्तुत करना ह।ै इसके अिंतगित अभ्यचथियों, चिक्षण सिंस्थानों और नीचत-चनमािताओिं के 

चलए ऐस ेउपाय सुझाए जाएाँगे, चजनसे ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग को 

सिंतुचलत एविं स्वास््य-अनुकूल बनाया जा सके। इस प्रकार यह िोध न केवल समस्या 

की पह ान करता ह,ै बचकक मानचसक स्वास््य सिंरक्षण की चदिा में ठोस सुझाव भी 

प्रदान करता ह।ै 
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V. अनुसिंधान की पद्धचत 

 

प्रस्तुत अध्ययन ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाव एविं थकान 

के अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर पडने वाले प्रभावों के समग्र चवशे्लषण हतेु एक 

सुव्यवचस्थत अनुसिंधान पद्धचत पर आधाररत ह।ै अध्ययन की प्रकृचत को ध्यान में रखते 

हुए इसमें गुणात्मक एविं मात्रात्मक दोनों दृचष्टकोणों का समन्वय चकया गया ह,ै चजससे 

चवषय का व्यापक एविं सिंतुचलत मूकयािंकन सिंभव हो सके। 

 

5.1 अनुसिंधान का प्रकार 

यह अध्ययन चमचित चवचध (Mixed Method Research) पर आधाररत ह,ै 

चजसमें प्राथचमक तथा माध्यचमक दोनों प्रकार के आाँकडों का उपयोग चकया गया ह।ै 

प्राथचमक आाँकडे अभ्यचथियों से प्रत्यक्ष रूप से प्राप्त चकए गए, जबचक माध्यचमक 

आाँकडों के चलए पुस्तकों, िोध-पत्रों, जनिलों, ररपोटों तथा चवश्वसनीय ऑनलाइन 

स्रोतों का सहारा चलया गया। इस चवचध से अध्ययन को त्यात्मक आधार और 

चवशे्लषणात्मक गहराई प्राप्त हुई। 

 

5.2 सैंपल  यन  

अध्ययन के चलए 150 अभ्यचथियों का  यन चकया गया, चजनकी आयु सीमा 16 से 

30 वषि के मध्य थी।  यचनत अभ्यथी चवचभन्न ऑनलाइन कोच िंग प्लेटफॉमों तथा 

पारिंपररक कोच िंग सिंस्थानों से जुडे हुए थे। सैंपल  यन में उद्दशे्यपूणि सैंपचलिंग चवचध 

(Purposive Sampling) का प्रयोग चकया गया, चजससे ऐस ेअभ्यचथियों को 

िाचमल चकया जा सके जो चनयचमत रूप से मोबाइल और ऑनलाइन कोच िंग का 

उपयोग कर रह ेथे। 

 

5.3 त्य सिंग्रहण के उपकरण  

त्य सिंग्रहण के चलए मुख्यतः तीन उपकरणों का प्रयोग चकया गया। प्रथम, सिंरच त 

प्रश्नावली (Questionnaire) के माध्यम से अभ्यचथियों के मोबाइल उपयोग, 

ऑनलाइन अध्ययन समय, तनाव एविं थकान से सिंबिंचधत जानकारी एकत्र की गई। 

चद्वतीय, साक्षात्कार (Interviews) के माध्यम से अभ्यचथियों के व्यचक्तगत अनुभवों 

और मानचसक चस्थचत को समझा गया। ततृीय, मानचसक स्वास््य माप सू कािंक 

(Mental Health Scale) का उपयोग कर मानचसक तनाव और भावनात्मक 

चस्थचत का आकलन चकया गया। 

 

5.4 त्य चवशे्लषण 

सिंग्रचहत आाँकडों का चवशे्लषण सािंचख्यकीय (Statistical) एविं वणिनात्मक 

(Descriptive) चवचधयों द्वारा चकया गया। पररणामों को ताचलकाओिं और प्रचतित 

के माध्यम से प्रस्तुत चकया गया, चजससे चनष्कषों की स्पष्टता और चवश्वसनीयता 

सुचनचित हो सके। 

 

VI. पररणाम 

 

प्रस्तुत अध्ययन के अिंतगित एकचत्रत आाँकडों के चवशे्लषण से ऑनलाइन कोच िंग और 

मोबाइल उपयोग से सिंबिंचधत कई महत्वपूणि त्य सामने आए हैं। अध्ययन में िाचमल 

अचधकािंि अभ्यचथियों की दैचनक चदन याि चडचजटल उपकरणों पर अत्यचधक चनभिर पाई 

गई। 

6.1 मोबाइल उपयोग और ऑनलाइन कोच िंग का समय 

अध्ययन के अनुसार, अचधकािंि अभ्यथी प्रचतचदन औसतन 6 से 8 घिंटे मोबाइल फोन 

या अन्य चडचजटल उपकरणों का उपयोग करते पाए गए। इसके अचतररक्त, ऑनलाइन 

कोच िंग में भाग लेने हतेु अभ्यचथियों द्वारा 4 से 6 घिंटे प्रचतचदन व्यतीत चकए जा रहे थे। 

यह आाँकडे दिािते हैं चक अभ्यचथियों का एक बडा समय स्िीन के समक्ष व्यतीत हो 

रहा ह,ै चजससे मानचसक एविं िारीररक दबाव बढ़ने की सिंभावना बनी रहती ह।ै 

 

6.2 तनाव के सिंकेत 

अध्ययन में यह पाया गया चक 68 प्रचतित अभ्यचथियों ने बार-बार च िंता और मानचसक 

तनाव महसूस करने की बात स्वीकार की। वहीं 52 प्रचतित अभ्यचथियों न ेनींद की 

कमी और अचनयचमत नींद  ि की समस्या की सू ना दी। यह पररणाम मानचसक 

तनाव और चडचजटल चनभिरता के बी  स्पष्ट सिंबिंध को दिािते हैं। 

 

6.3 थकान और आाँखों पर प्रभाव 

त्य चवशे्लषण से ज्ञात हुआ चक 74 प्रचतित अभ्यचथियों को आाँखों में जलन, भारीपन 

या थकान की समस्या थी। साथ ही 60 प्रचतित अभ्यचथियों ने चसरददि, एकाग्रता में 

कमी तथा लगातार थकावट महसूस करने की बात कही। 

 

6.4 मानचसक स्वास््य पर प्रभाव 

मानचसक स्वास््य के सिंदभि में 48 प्रचतित अभ्यचथियों में अवसाद के प्रारिंचभक लक्षण 

पाए गए, जबचक 55 प्रचतित अभ्यचथियों को ध्यान कें चित करने में कचठनाई का सामना 

करना पड रहा था। य ेचनष्कषि दिािते हैं चक ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग 

अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर उकलेखनीय प्रभाव डाल रहा ह।ै 

 

VII.   ाि 

 

प्रस्तुत अध्ययन के पररणाम यह स्पष्ट रूप से दिािते हैं चक ऑनलाइन कोच िंग और 

मोबाइल उपयोग अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर महत्वपूणि प्रभाव डाल रह ेहैं। 

चडचजटल माध्यमों पर चिक्षा की बढ़ती चनभिरता ने जहााँ अध्ययन को सुचवधाजनक 

बनाया ह,ै वहीं इसके दषु्प्रभावों को भी अनदेखा नहीं चकया जा सकता। इस अनुभाग 

में अध्ययन से प्राप्त चनष्कषों की व्याख्या एविं चवशे्लषण चकया गया ह।ै 

 

7.1 तनाव के कारण 

अध्ययन से यह स्पष्ट हुआ चक अभ्यचथियों में तनाव उत्पन्न होने का प्रमुख कारण लिंबे 

समय तक स्िीन के सिंपकि  में रहना ह।ै चनरिंतर मोबाइल या लैपटॉप स्िीन देखने से 

मानचसक बोझ बढ़ता ह,ै चजससे मचस्तष्क को पयािप्त चविाम नहीं चमल पाता। इसके 

अचतररक्त, समय प्रबिंधन के अभाव के कारण अभ्यथी अध्ययन, चविाम और व्यचक्तगत 

जीवन के बी  सिंतुलन स्थाचपत नहीं कर पाते, चजससे तनाव और अचधक बढ़ जाता 

ह।ै 

 
सामाचजक सिंपकि  में कमी भी तनाव का एक महत्वपूणि कारण बनकर उभरी ह।ै 

ऑनलाइन कोच िंग के कारण अभ्यचथियों का आमने-सामने का सिंवाद सीचमत हो गया 

ह,ै चजससे वे भावनात्मक रूप से अकेलापन महसूस करते हैं। यह चस्थचत च िंता और 

मानचसक असिंतोष को जन्म देती ह।ै 

 



© May 2020 | IJIRT | Volume 6 Issue 12 | ISSN: 2349-6002 

IJIRT 140001 INTERNATIONAL JOURNAL OF INNOVATIVE RESEARCH IN TECHNOLOGY 6633 

7.2 थकान के लक्षण 

थकान के सिंदभि में अध्ययन से यह ज्ञात हुआ चक चडचजटल चडवाइस पर अत्यचधक 

समय चबताने से अभ्यचथियों में िारीररक एविं मानचसक थकान तेजी से बढ़ रही ह।ै 

चनयचमत अिंतराल पर ब्रेक न लेने की आदत आाँखों की थकान, चसरददि और एकाग्रता 

में कमी का कारण बनती ह।ै इसके साथ ही, चनरिंतर अध्ययन का दबाव और बेहतर 

प्रदििन की अपेक्षा अभ्यचथियों को मानचसक रूप से थका देती ह।ै 

 

7.3 पररणामों का महत्त्व 

इस अध्ययन के पररणामों का महत्त्व इस त्य में चनचहत ह ैचक यह स्पष्ट रूप से सिंकेत 

देता ह ैचक यचद ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग को सिंतुचलत एविं चनयोचजत 

ढिंग से नहीं अपनाया गया, तो यह अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य के चलए गिंभीर 

 नुौती बन सकता ह।ै इसचलए आवश्यक ह ै चक चडचजटल चिक्षा के साथ मानचसक 

स्वास््य सिंरक्षण पर भी समान रूप से ध्यान चदया जाए, ताचक अभ्यचथियों का समग्र 

चवकास सुचनचित चकया जा सके। 

 

VIII. चनष्कषि 

 

प्रस्तुत िोध के चनष्कषि यह स्पष्ट रूप से पुचष्ट करते हैं चक ऑनलाइन कोच िंग और 

मोबाइल उपयोग का बढ़ता प्रभाव अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य के चलए एक 

महत्वपूणि  नुौती बनता जा रहा ह।ै चडचजटल युग में चिक्षा के स्वरूप में आए बदलावों 

ने अभ्यचथियों को सीखने की नई सिंभावनाएाँ प्रदान की हैं, चकिं तु इसके साथ ही इससे 

जुडी समस्याएाँ भी सामने आई हैं। अध्ययन से यह चसद्ध होता ह ैचक मोबाइल फोन, 

लैपटॉप और अन्य चडचजटल उपकरणों का अत्यचधक उपयोग अभ्यचथियों में मानचसक 

तनाव और िारीररक एविं मानचसक थकान का प्रमुख कारण बन रहा ह।ै 

िोध के पररणाम यह दिािते हैं चक लगातार स्िीन के सिंपकि  में रहने, ऑनलाइन 

कक्षाओिं की अचधक अवचध तथा चनरिंतर अध्ययन के दबाव के कारण अभ्यचथियों के 

मानचसक स्वास््य पर प्रचतकूल प्रभाव पड रहा ह।ै इसका सीधा प्रभाव उनकी एकाग्रता, 

स्मरण िचक्त, सीखने की क्षमता और िैक्षचणक प्रदििन पर चदखाई देता ह।ै इसके 

अचतररक्त, तनाव और थकान की चस्थचत अभ्यचथियों की जीवन-गुणवत्ता को भी 

प्रभाचवत कर रही ह,ै चजससे उनमें च िंता, च डच डापन, नींद की कमी और भावनात्मक 

असिंतुलन जैसी समस्याएाँ उत्पन्न हो रही हैं। 

अध्ययन यह भी स्पष्ट करता ह ैचक यचद ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग को 

सिंतुचलत और योजनाबद्ध तरीके से अपनाया जाए, तो इसके नकारात्मक प्रभावों को 

काफी हद तक कम चकया जा सकता ह।ै चनयचमत चविाम, सीचमत स्िीन समय, प्रभावी 

समय प्रबिंधन तथा मानचसक स्वास््य के प्रचत जागरूकता अभ्यचथियों के मानचसक 

सिंतुलन को बनाए रखने में सहायक चसद्ध हो सकती ह।ै 

अतः यह चनष्कषि चनकाला जा सकता ह ैचक चडचजटल चिक्षा के साथ-साथ मानचसक 

स्वास््य सिंरक्षण पर समान रूप से ध्यान देना अत्यिंत आवश्यक ह,ै ताचक अभ्यचथियों 

का िैक्षचणक चवकास एविं मानचसक ककयाण दोनों सुचनचित चकया जा सके। 

 

IX. सुझाव 

 

ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाव एविं थकान के दषु्प्रभावों 

को कम करने तथा अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य को बेहतर बनाए रखने हतेु 

चनम्नचलचखत सुझाव प्रस्तुत चकए जाते हैं। ये सुझाव अभ्यचथियों, कोच िंग सिंस्थानों तथा 

चिक्षा से जुडे अन्य चहतधारकों के चलए उपयोगी चसद्ध हो सकते हैं। 

9.1 समय-समय पर ब्रेक लें 

अभ्यचथियों को चनरिंतर अध्ययन के दौरान चनयचमत अिंतराल पर चविाम लेना  ाचहए। 

प्रत्येक 45 से 60 चमनट के अध्ययन के पिात 10 से 15 चमनट का ब्रेक लेने से 

मानचसक बोझ कम होता ह ैऔर एकाग्रता में सुधार होता ह।ै यह आदत मानचसक 

थकान को रोकने में सहायक चसद्ध होती ह।ै 

 

9.2 स्िीन टाइम सीचमत करें 

चदनभर मोबाइल और अन्य चडचजटल उपकरणों के अत्यचधक उपयोग से ब ना 

आवश्यक ह।ै अभ्यचथियों को  ाचहए चक व ेअपने कुल दैचनक स्िीन समय को सीचमत 

करें तथा अध्ययन के अचतररक्त समय में मोबाइल का अनावश्यक उपयोग न करें। इससे 

मानचसक तनाव और चडचजटल थकान में कमी लाई जा सकती ह।ै 

 

9.3 आाँखों का व्यायाम करें 

लिंबे समय तक स्िीन देखने से आाँखों पर अत्यचधक दबाव पडता ह।ै इससे ब ाव हते ु

20–20–20 चनयम अपनाना उपयोगी ह,ै चजसके अिंतगित हर 20 चमनट बाद 20 

फीट दूर चकसी वस्तु को 20 सेकिं ड तक देखने की सलाह दी जाती ह।ै यह आाँखों की 

थकान को कम करने में सहायक ह।ै 

 

9.4 मानचसक स्वास््य पर ध्यान दें 

मानचसक सिंतुलन बनाए रखने के चलए योग, ध्यान (मेचडटेिन) और चनयचमत िारीररक 

गचतचवचध को चदन याि में िाचमल करना  ाचहए। साथ ही पयािप्त नींद लेना मानचसक 

स्वास््य को सुदृढ़ बनाए रखने में महत्वपूणि भूचमका चनभाता ह।ै 

 

9.5 कोच िंग सिंस्थानों के चलए सुझाव 

कोच िंग सिंस्थानों को  ाचहए चक व ेऑनलाइन कक्षाओिं की दैचनक अवचध को सीचमत 

रखें और पाठ्यिम को सिंतुचलत ढिंग से प्रस्तुत करें। इसके अचतररक्त, मानचसक स्वास््य 

एविं चडचजटल जागरूकता से सिंबिंचधत सत्रों को पाठ्यिम में िाचमल चकया जाना 

 ाचहए, चजससे अभ्यचथियों को स्वस्थ अध्ययन वातावरण चमल सके। 

 

X. सीमाएाँ 

 

प्रस्तुत िोध पत्र ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाव एविं थकान 

के अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर पडने वाले प्रभावों का अध्ययन प्रस्तुत करता 

ह।ै यद्यचप इस िोध में प्रयुक्त पद्धचत और चवशे्लषण चवषय की समझ को स्पष्ट करने में 

सहायक हैं, चफर भी कुछ सीमाएाँ हैं चजन्हें ध्यान में रखना आवश्यक ह।ै इन सीमाओिं 

को समझना िोध के चनष्कषों की व्याख्या करते समय अत्यिंत महत्वपूणि ह।ै 

इस अध्ययन की प्रथम सीमा नमूना सिंख्या का सीचमत होना ह।ै िोध के अिंतगित केवल 

150 अभ्यचथियों को िाचमल चकया गया ह,ै जो सभी अभ्यचथियों की सिंपूणि जनसिंख्या 

का प्रचतचनचधत्व नहीं करते। सीचमत नमूना आकार के कारण अध्ययन के चनष्कषों को 

व्यापक स्तर पर सामान्यीकृत करना कचठन हो सकता ह।ै अचधक बडे और चवचवध 

नमूने के माध्यम से चकए गए अध्ययन अचधक सटीक और व्यापक चनष्कषि प्रदान कर 

सकते हैं। 

चद्वतीय प्रमुख सीमा यह ह ैचक यह अध्ययन एक ही भौगोचलक क्षेत्र तक सीचमत रहा 

ह।ै चवचभन्न क्षेत्रों में सामाचजक, आचथिक, िैक्षचणक एविं तकनीकी पररचस्थचतयााँ चभन्न 

हो सकती हैं, जो ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग के प्रभावों को प्रभाचवत 
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करती हैं। अतः एक क्षेत्र चविेष पर आधाररत अध्ययन से प्राप्त चनष्कषों को अन्य क्षेत्रों 

पर पूणितः लाग ूनहीं चकया जा सकता। 

इसके अचतररक्त, अध्ययन में प्रयुक्त आाँकडे मुख्यतः स्व-ररपोटेड (Self-

reported) थे, जो कभी-कभी अभ्यचथियों की व्यचक्तगत धारणाओिं और अनुभवों 

पर आधाररत होते हैं। इस कारण उत्तरों में पक्षपात या अचतरिंजना की सिंभावना से 

इनकार नहीं चकया जा सकता। साथ ही, समय की सीमाओिं के कारण अध्ययन 

दीघिकाचलक प्रभावों का चवशे्लषण करने में सक्षम नहीं रहा। 

इन सीमाओिं के बावजूद, यह िोध ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग से जुडे 

मानचसक स्वास््य के महत्वपूणि पहलुओिं पर प्रकाि डालता ह ैतथा भचवष्य के चवस्ततृ 

अध्ययनों के चलए एक सिक्त आधार प्रदान करता ह।ै 

 

XI. भचवष्य के अनुसिंधान के चलए चदिा 

 

प्रस्तुत अध्ययन ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग से उत्पन्न तनाव एविं थकान 

के अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य पर पडने वाले प्रभावों की समझ चवकचसत करने 

का एक प्रारिंचभक प्रयास ह।ै हालािंचक इस िोध से कई महत्वपूणि चनष्कषि प्राप्त हुए हैं, 

चफर भी भचवष्य में इस चवषय पर और अचधक गहन तथा व्यापक अनुसिंधान की 

आवश्यकता ह।ै 

भचवष्य के अनुसिंधान में चवचभन्न आयु समूहों को सचम्मचलत चकया जाना  ाचहए। 

चवद्यालय स्तर, महाचवद्यालय स्तर तथा वयस्क अभ्यचथियों पर अलग-अलग अध्ययन 

करके यह समझा जा सकता ह ैचक आयु के अनुसार चडचजटल उपयोग और मानचसक 

स्वास््य पर पडने वाले प्रभावों में क्या चभन्नताएाँ पाई जाती हैं। इससे मानचसक स्वास््य 

से जुडी समस्याओिं की आयु-चवचिष्ट प्रवचृत्तयों को स्पष्ट चकया जा सकेगा। 

इसके अचतररक्त, दीघिकाचलक (Longitudinal) िोध अत्यिंत उपयोगी चसद्ध हो 

सकते हैं, चजनमें अभ्यचथियों के मानचसक स्वास््य में समय के साथ होने वाले पररवतिनों 

का अध्ययन चकया जाए। इस प्रकार के अध्ययन यह समझने में सहायक होंगे चक 

ऑनलाइन कोच िंग और मोबाइल उपयोग के दीघिकाचलक प्रभाव चकस प्रकार मानचसक 

स्वास््य को प्रभाचवत करते हैं। 

भचवष्य के िोध में भौगोचलक चवचवधताओिं पर तुलनात्मक अध्ययन भी चकया जाना 

 ाचहए। िहरी और ग्रामीण क्षेत्रों, चवचभन्न राज्यों अथवा सामाचजक-आचथिक पषृ्ठभूचम 

वाले अभ्यचथियों की तुलना से यह ज्ञात चकया जा सकेगा चक भौगोचलक और 

सािंस्कृचतक कारक चडचजटल तनाव और मानचसक स्वास््य को चकस सीमा तक 

प्रभाचवत करते हैं। इस प्रकार का अनुसिंधान नीचत-चनमािण और चिक्षा सुधार की चदिा 

में महत्वपूणि योगदान दे सकता ह।ै 
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