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पररचय 

कोशवड-19 महामारी के दौरान शिक्षा प्रणाली में एक बडा पररवततन देखा गया — पारंपररक कक्षा शिक्षण की जगह 

ऑनलाइन शिक्षा ने ले ली। इस पररवततन ने छात्ो ंकी िैक्षशणक शनरंतरता बनाए रखने में महत्त्वपूणत भूशमका शनभाई, 

परंतु इसके साथ-साथ शवद्याशथतयो ंके मानशसक स्वास्थ्य पर गंभीर प्रभाव भी पडा। यह लेख ऑनलाइन शिक्षा के कारण 

उत्पन्न मानशसक स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ,ं उनके कारणो,ं प्रभावो ंएवं संभाशवत समाधान की गहन समीक्षा प्रसु्तत 

करता है। 

 

1. मानसिक स्वास्थ्य और सिक्षा का िोंबोंध 

मानशसक स्वास्थ्य वह स्थथशत है शजसमें व्यस्ि अपनी क्षमताओ ंको समझता है, जीवन की सामान्य कशिनाइयो ंसे शनपट 

सकता है, उत्पादक रूप से कायत कर सकता है और समाज में योगदान कर सकता है। शिक्षा प्रणाली का शवद्याशथतयो ं

के मानशसक स्वास्थ्य पर सीधा प्रभाव पडता है — चाहे वह सकारात्मक हो या नकारात्मक। 

 

2. ऑनलाइन सिक्षा की पृष्ठभूसम 

कोशवड-19 के चलते माचत 2020 में सू्कल और कॉलेज बंद हुए, और शिक्षण गशतशवशधयााँ अचानक ऑनलाइन पे्लटफॉमत 

जैसे Zoom, Google Meet, Microsoft Teams आशद पर थथानांतररत हो गईं। इस पररवततन के पररणामस्वरूप शवद्याथी 

एक नए, प्रौद्योशगकी-आधाररत वातावरण में शिक्षा प्राप्त करने लगे, शजसके साथ कई मानशसक और भावनात्मक 

चुनौशतयााँ जुडी हुई थी।ं 

 

3. छात्र ों पर ऑनलाइन सिक्षा का मानसिक प्रभाव 

 

3.1 अकेलापन और िामासिक अलगाव 

ऑनलाइन शिक्षा के दौरान छात्ो ंका शवद्यालयी जीवन, दोस्तो ं के साथ मेल-जोल, खेल-कूद और अन्य सामाशजक 

गशतशवशधयााँ समाप्त हो गईं। इससे उनमें अकेलापन, उदासी और सामाशजक अलगाव की भावना बढी। 

 

3.2 तनाव और सचोंता 

लगातार स्क्रीन पर बने रहना, असाइनमेंट और ऑनलाइन परीक्षा का दबाव, नेटवकत  समस्याएाँ  और तकनीकी 

परेिाशनयााँ छात्ो ंमें तनाव और शचंता का कारण बनी।ं 
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3.3 मरसिवेिन में कमी 

कक्षा में शिक्षक की उपस्थथशत, सहपाशियो ंके साथ प्रशतस्पधात और िारीररक उपस्थथशत का प्रभाव ऑनलाइन माध्यम 

में कम हो गया, शजससे छात्ो ंमें सीखने की पे्ररणा घटने लगी। 

 

3.4 नी ोंद और दैसनक सदनचयाा में अव्यवस्था 

ऑनलाइन कक्षाओ ंके कारण छात्ो ंका स्क्रीन टाइम अत्यशधक बढ गया, शजससे नीदं की गुणवत्ता प्रभाशवत हुई और 

शदनचयात असंतुशलत हो गई। 

 

 

3.5 सिसििल थकान (Digital Fatigue) 

लगातार वीशडयो कक्षाओ ंमें उपस्थथत रहना, असाइनमेंट, ई-मेल और चैशटंग से मानशसक थकान उत्पन्न हुई शजसे 

'शडशजटल थकान' कहा जाता है। 

 

4. मानसिक स्वास्थ्य पर प्रभाव के कारण 

 

4.1 िारीररक गसतसवसधयर ों की कमी 

सू्कल बंद होने से खेल और अन्य गशतशवशधयााँ रुक गईं, शजससे छात्ो ंके िरीर और मन पर प्रशतकूल प्रभाव पडा। 

 

4.2 स्क्रीन िाइम में वृद्धि 

WHO के अनुसार, बच्ो ंऔर शकिोरो ंके शलए स्क्रीन के सामने अशधक समय शबताना मानशसक असंतुलन, अवसाद 

और शचडशचडापन को बढावा देता है। 

 

4.3 पाररवाररक वातावरण 

हर घर में ऑनलाइन अध्ययन के शलए िांत और उपयुि वातावरण नही ंहोता, शजससे छात्ो ंमें शचडशचडापन, गुस्सा 

और बेचैनी देखी गई। 

 

4.4 प्रौद्यरसगकी तक अिमान पहुँच 

ग्रामीण के्षत्ो ंऔर शनम्न आयवगत के छात्ो ंके पास स्माटतफोन, इंटरनेट या लैपटॉप की अनुपलब्धता ने मानशसक तनाव 

को और बढा शदया। 

 

5. सवसिष्ट आयु िमूहर ों पर प्रभाव 

 

5.1 प्राथसमक स्तर के सवद्याथी 

नन्हें बच्ो ंके शलए ऑनलाइन माध्यम से सीखना कशिन रहा, शजससे उनमें ध्यान कें शित करने की समस्या, शचडशचडापन 

और थकान देखी गई। 

 

5.2 माध्यसमक और उच्चतर माध्यसमक छात् 

इन छात्ो ंको बोडत  परीक्षा, कररयर शनमातण और प्रशतयोगी परीक्षाओ ंकी शचंता रही। अशनशित भशवष्य और शिक्षा में 

व्यवधान से उनमें शचंता और अवसाद बढा। 

 

5.3 कॉलेि और सवश्वसवद्यालय स्तर 

इन छात्ो ंमें भशवष्य की अशनशितता, पे्लसमेंट, उच् अध्ययन में रुकावट जैसी समस्याओ ंने शचंता और अकेलेपन की 

स्थथशत को जन्म शदया। 
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6. छात्ाओों पर सविेष प्रभाव 

कई छात्ाएाँ  घर पर घरेलू कायों में व्यस्त हो गईं, उन्हें अध्ययन हेतु कम समय और थथान शमला। कुछ मामलो ंमें बाल 

शववाह और शिक्षा छोडने की प्रवृशत्त बढी, शजससे उनका मानशसक स्वास्थ्य प्रभाशवत हुआ। 

 

7. मानसिक स्वास्थ्य के प्रभावर ों के कुछ आुँकडे 

 UNICEF की एक ररपोटत (2021) के अनुसार, भारत में 14-19 वर्त के लगभग 56% शकिोरो ंने ऑनलाइन 

शिक्षा के दौरान तनाव और शचंता की शिकायत की। 

 Save the Children की ररपोटत में बताया गया शक 40% छात्ाओ ंने ऑनलाइन शिक्षा के दौरान मानशसक थकान 

और सामाशजक अलगाव महसूस शकया। 

 

8. िकारात्मक पक्ष 

हालााँशक ऑनलाइन शिक्षा ने कई चुनौशतयााँ उत्पन्न की,ं शफर भी कुछ सकारात्मक पक्ष भी सामने आए: 

 आत्मशनभतरता और तकनीकी दक्षता में वृस्ि 

 सीखने की लचीलापन (Flexible Learning) 

 स्वयं-अध्ययन की प्रवृशत्त 

 ई-संसाधनो ंसे ज्ञानवधतन 

 

9. िमाधान और िुझाव 

 

9.1 मानसिक स्वास्थ्य के सलए िागरूकता असभयान 

शवद्यालयो ंऔर कॉलेजो ंमें मानशसक स्वास्थ्य को लेकर खुली चचात और जागरूकता कायतक्रम चलाए जाएाँ । 

 

9.2 परामिा िेवाओों की उपलब्धता 

छात्ो ंके शलए मानशसक स्वास्थ्य शविेर्ज्ञो ंऔर परामितदाताओ ंकी शनयशमत सेवाएाँ  उपलब्ध कराई जाएाँ । 

 

9.3 स्क्रीन िाइम कर िोंतुसलत करना 

ऑनलाइन कक्षाओ ंके समय में लचीलापन रखा जाए और खेल-कूद या व्यायाम को पाठ्यक्रम में सस्िशलत शकया 

जाए। 

 

9.4 पाररवाररक िहयरग 

अशभभावको ंको बच्ो ंके मानशसक स्वास्थ्य के प्रशत संवेदनिील बनाया जाए और उन्हें सहयोगात्मक वातावरण देने 

हेतु पे्रररत शकया जाए। 

 

9.5 हाइसिि सिक्षण मॉिल कर अपनाना 

ऑनलाइन और ऑफलाइन शिक्षा का संयोजन छात्ो ंके मानशसक शवकास और सामाशजक व्यवहार के शलए उपयुि 

रहेगा। 

 

10. सनष्कषा 

ऑनलाइन शिक्षा ने जहााँ छात्ो ंकी शिक्षा को महामारी के दौरान जारी रखने में योगदान शदया, वही ंयह उनके मानशसक 

स्वास्थ्य के शलए एक गंभीर चुनौती बनकर उभरी। अवसाद, अकेलापन, शचंता और पे्ररणा की कमी जैसी समस्याएाँ  

शवद्याशथतयो ं के संज्ञानात्मक और सामाशजक शवकास को प्रभाशवत कर रही हैं। ऐसे में नीशत शनमातताओ,ं शिक्षको,ं 

अशभभावको ंऔर समाज को शमलकर एक ऐसा शिक्षण वातावरण तैयार करना होगा, जो न केवल िैक्षशणक प्रगशत 

बस्ि मानशसक स्वास्थ्य को भी प्राथशमकता दे। 
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