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युवा वर्गमा सामाजिक सञ्िालको प्रयोर् र यसको प्रभावः 
शीप ववकास, स्वास््य तथा भववष्य योिनाको अध्ययन 

केशब सुवेदी * 
१. पररचय 
सूचना तथा सञ्चार प्रविधिको तीव्र विकाससँगै विश्ि समाजले डिजजटल युगमा प्रिेश गररसकेको छ। इन्टरनेट, 
स्माटटफोन र सामाजजक सञ्जाल आिुननक मानि जीिनको अभिन्न अङ्ग बनेका छन।् विशेष गरी युिा पुस्ताको 
दैननकी, सोचाई, व्यिहार, भसकाइ प्रक्रिया र िविष्यको दृजष्टकोणमा सामाजजक सञ्जालको प्रिाि अत्यन्त गहहरो 
रहेको देखिन्छ। फेसबुक, युट्युब, हटकटक, इन्स्टाग्राम, मेसेन्जर, ह्िाट्सएप जस्ता सामाजजक सञ्जाल प्लेटफमटहरू 
आज सूचना आदान-प्रदान, ज्ञानाजटन, मनोरञ्जन, आत्म-अभिव्यजतत र सामाजजक सम्बन्ि विस्तारका प्रमुि माध्यम 
बनेका छन।् यी प्लेटफमटहरूले युिाहरूलाई विश्िव्यापी स्तरमा जोिेर नयाँ अिसरहरू प्रदान गरेका छन ्तर साथै 
व्यजततगत, शारीररक, मानभसक र सामाजजक स्तरमा विभिन्न चुनौतीहरू पनन थपेका छन।् 
 
नेपाल जस्तो विकासोन्मुि देशमा सामाजजक सञ्जालले अिसर र चुनौती दिुै भसजटना गरेको छ। एकानतर यसले 
ज्ञान र सीपमा पहँुच सहज बनाएको छ िने अकोनतर अत्यधिक प्रयोगले समयको दरुुपयोग, स्िास््यसम्बन्िी 
समस्या र सामाजजक व्यिहारमा नकारात्मक असर पानट थालेको छ। नेपालमा युिा जनसङ््या कूल जनसङ््याको 
कररब ४० प्रनतशत ओगट्छ र उनीहरू नै सामाजजक सञ्जालका सबैिन्दा सक्रिय प्रयोगकताट हुन।् त्यसैले युिाहरूले 
सामाजजक सञ्जाललाई कसरी प्रयोग गछटन ् िन्ने विषय व्यजततगत मात्र निई राजष्िय विकासको दृजष्टले पनन 
महत्त्िपूणट विषय हो। 
 
यस अनुसन्िानको केन्रबबन्द ुरूपनगर क्षेत्र (सप्तरी जजल्ला) रहेको छ जुन ग्रामीण र सहरी जीिनशैलीको भमधित 
स्िरूप िएको क्षेत्र हो। पनछल्ला िषटहरूमा यहाँ इन्टरनेट सेिाको विस्तार, स्माटटफोनको बढ्दो पहँुच र डिजजटल 
साक्षरतामा उल्लेिनीय िदृ्धि िएको छ। यस क्षेत्रका युिाहरू औसत रूपमा हदनको ३ देखि ५ घण्टा सामाजजक 
सञ्जालमा बबताउने गरेको पाइन्छ। यही सन्दिटमा रूपनगर क्षेत्रका युिाहरूमा सामाजजक सञ्जालको प्रयोगल े
उनीहरूको सीप विकास, स्िास््य अिस्था र िविष्यका योजनामा कस्तो प्रिाि पारेको छ िन्ने विषयमा यो 
अध्ययन केजन्रत छ। 
 
यस अनुसन्िानिममा विद्याथी, भशक्षक, प्राध्यापक, अभििािक, व्यापारी तथा स्थानीय बाभसन्दासँग अन्तिाटताट र 
समूह छलफल गररएको छ। यसले सामाजजक सञ्जालको सन्तुभलत र उद्देश्यपूणट प्रयोगबाट युिाहरूको व्यजततगत 
विकास र राजष्िय समदृ्धिमा योगदान पुग्न सतने सम्िािनालाई उजागर गने अपेक्षा राखिएको छ। 
 
२. पषृ्ठभूमम 
नेपालमा सामाजजक सञ्जालको प्रयोग सन ् २०१० पनछका िषटहरूमा तीव्र रूपमा बढेको देखिन्छ। मोबाइल फोनको 
सहज उपलब्िता, इन्टरनेट शुल्कमा िभमक कमी र विश्िव्यापी सामाजजक सञ्जाल प्लेटफमटहरूको लोकवप्रयताले 
यसको प्रयोगलाई अझ विस्तार गरेको छ। नेपाल दरूसञ्चार प्राधिकरणको त्याङ्क अनुसार देशमा मोबाइल 
इन्टरनेट प्रयोगकताटको सङ््या करोिौँमा पुगेको छ, जसको ठूलो हहस्सा युिा िगट हो। रूपनगर क्षेत्रमा पनन यो प्रिवृि 
स्पष्ट रूपमा देखिन्छ जहाँ युिाहरूले सामाजजक सञ्जाललाई दैननक जीिनको अभिन्न हहस्साको रूपमा अपनाएका 
छन।् 
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प्रारम्िमा सामाजजक सञ्जाललाई केिल मनोरञ्जन र सामाजजक सञ्चारको माध्यमका रूपमा हेररन््यो। समयको 
साथै यसको प्रयोग भशक्षा, व्यापार, रोजगारीको िोजी, सामाजजक अभियान र व्यजततगत विकाससँग जोडिन थालेको 
छ। युट्युबमाफट त अनलाइन कक्षा, सीपमलूक ताभलम, िाषा भसकाइ र प्राविधिक ज्ञान प्राप्त गने प्रिवृि बढ्दो छ। 
फेसबुक र मेसेन्जर सूचना आदान-प्रदान, समूह छलफल र व्यािसानयक नेटिक्रकट ङका माध्यम बनेका छन ् िने 
हटकटक र इन्स्टाग्रामले सजृनशीलता र आत्म-अभिव्यजततको नयाँ प्लेटफमट प्रदान गरेका छन।् रूपनगर क्षेत्रका 
युिाहरूले यी प्लेटफमटहरूबाट नयाँ सीपहरू भसकेर आत्मविश्िास बढाएका पाइए। 
 
यसको अको पक्ष उविकै गम्िीर रहेको छ। अत्यधिक मोबाइल प्रयोग, लामो समय जस्िनमा बबताउने बानी र 
सामाजजक सञ्जालको लतले युिाहरूको शारीररक तथा मानभसक स्िास््यमा नकारात्मक असर पारेको छ। विश्ि 
स्िास््य सङ्गठनले डिजजटल एडितशनलाई मानभसक स्िास््यको एक जोखिमकारी कारकको रूपमा उल्लेि गरेको 
छ। रूपनगर क्षेत्रमा पनन युिाहरूले आँिा दखेु्न, टाउको दखेु्न, अननरा जस्ता समस्या व्यतत गरेका पाइए। यसबाहेक, 
सामाजजक सञ्जालको अत्यधिक प्रयोगले प्रत्यक्ष सामाजजक अन्तक्रिट यामा कमी ल्याएको छ जसले युिाहरूको 
पाररिाररक र सामुदानयक सम्बन्िलाई प्रिावित गरेको छ। यस पषृ्ठिूभममा युिाहरूको िविष्यका योजनामा 
सामाजजक सञ्जालल ेकस्तो िूभमका िेलेको छ िन्ने विश्लेषण आिश्यक देखिन्छ। यो अध्ययनले यस्ता स्थानीय 
अनुििहरूलाई समेट्दै सामाजजक सञ्जालको बहुआयाभमक प्रिाि प्रस्तुत गने छ तथा राजष्िय स्तरको डिजजटल 
प्रिवृिलाई स्थानीय दृजष्टकोणबाट विश्लेषण गनट मद्दत गनेछ। 
 
३. अनुसन्धानका उद्देश्यहरू 
यस अनुसन्िानका मु्य उद्देश्यहरू ननम्नानुसार छन:् 
 
सामान्य उद्देश्य: रूपनगर क्षते्रका युिाहरूमा सामाजजक सञ्जालको प्रयोग र यसले उनीहरूको सीप विकास, स्िास््य 
तथा िविष्यका योजनामा पारेको प्रिािको विश्लेषण गनुट। 
 
ववमशष्ट उद्देश्यहरू: 

• युिाहरूमा सामाजजक सञ्जाल प्रयोगको समयािधि, प्रयुतत प्लेटफमट र प्रयोगको उद्देश्यको पहहचान गनुट। 
• सामाजजक सञ्जालबाट भसकेका सीपहरू र नतनको व्यािहाररक उपयोधगताको मूल्याङ्कन गनुट। 
• सामाजजक सञ्जालको अत्यधिक प्रयोगले स्िास््य र समय व्यिस्थापनमा पारेको नकारात्मक असरको 

विश्लेषण गनुट। 
• युिाहरूको िविष्यका योजना र रोजगारीसम्बन्िी िारणामा सामाजजक सञ्जालले िेलेको िूभमका बुझ्नु। 
• सामाजजक सञ्जालको सन्तुभलत र उत्पादक प्रयोगका लाधग व्यािहाररक सुझािहरू प्रस्तुत गनुट। 

 
४. समस्या कथन तथा अनुसन्धान प्रश्नहरू 
सामाजजक सञ्जालले युिाहरूलाई अपार अिसर प्रदान गरेको छ तर यसको बेमौसम र अत्यधिक प्रयोगले विभिन्न 
समस्याहरू पनन भसजटना गरेको छ। 

• मुख्य समस्या कथन: रूपनगर क्षेत्रका युिाहरूमा सामाजजक सञ्जालको बढ्दो प्रयोगल े सीप विकासमा 
सकारात्मक योगदान हदए पनन स्िास््य, समय व्यिस्थापन र सामाजजक अन्तक्रिट यामा नकारात्मक असर 
पारेको छ। यसलाई सम्बोिन गनट ननम्न अनुसन्िान प्रश्नहरू उठाइएका छन:् 

• युिाहरू कुन-कुन सामाजजक सञ्जाल प्लेटफमट प्रयोग गछटन ्र हदनमा कनत समय यसमा बबताउँछन?् 
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• सामाजजक सञ्जालबाट उनीहरूले कस्ता नयाँ सीपहरू भसकेका छन ्र नतनको व्यािहाररक फाइदा के-के छन?् 
• सामाजजक सञ्जालको अत्यधिक प्रयोगले उनीहरूको स्िास््य र दैननक समय व्यिस्थापनमा कस्तो असर 

पारेको छ? 
• औपचाररक भशक्षा प्रणालीबाट प्राप्त सीप र सामाजजक सञ्जालबाट स्ि-अध्ययन गरेर भसकेका सीपबीच 

कस्तो भिन्नता र तुलनात्मक उपयोधगता छ? 
• युिाहरूको िविष्यका शैक्षक्षक तथा रोजगारीसम्बन्िी योजनामा सामाजजक सञ्जालको िूभमका र यसले 

पारेको प्रिाि के हो? 
 
५. सन्दभग सामग्रीको समीक्षा 
सामाजजक सञ्जालको प्रिािको विषयमा विश्िव्यापी रूपमा िेरै अध्ययन िइसकेका छन।् विश्ि स्िास््य सङ्गठनले 
डिजजटल एडितशन बढेको ररपोटट प्रकाभशत गरेको छ र यसलाई सािटजननक स्िास््यको चुनौतीको रूपमा रेिाङ्क्रकत 
गरेको छ। नेपाल दरूसञ्चार प्राधिकरणको त्याङ्कले युिाहरू नै मोबाइल इन्टरनेटका प्रमुि प्रयोगकताट रहेको 
देिाउँछ। अन्तराटजष्िय स्तरका अध्ययनहरूले सामाजजक सञ्जालले सूचनाको पहँुच र सीप विकासमा सहयोग गरे 
पनन यसको अननयजन्त्रत प्रयोगले मानभसक स्िास््यमा गम्िीर असर पानट सतने बताएका छन।् 
 
नेपाली सन्दिटमा गररएका केही अध्ययनहरूले युिामा सामाजजक सञ्जालको प्रयोग बढेको र यसले गदाट समय 
व्यिस्थापनको समस्या उत्पन्न िएको देिाएका छन।् यस विषयमा प्यू ररसचट सेन्टरजस्ता अन्तराटजष्िय संस्थाहरूको 
अध्ययनले युिा पुस्ताको मनोविज्ञान र सामाजजक व्यिहारमा डिजजटल माध्यमले पारेको बहुआयाभमक प्रिािलाई 
विस्ततृ रूपमा प्रस्तुत गरेका छन।् यस अनुसन्िानले उपयुटतत सैद्िाजन्तक तथा प्रायोधगक सन्दिटहरूलाई आिार 
मानेर रूपनगर क्षेत्रका युिाहरूको िास्तविक अनुििमा आिाररत स्थानीय त्याङ्क सङ्कलन र विश्लेषण गरेको छ। 
 
६. अनुसन्धान ववधध 
यो अध्ययन मु्यतया गुणात्मक अनुसन्िान विधिमा आिाररत छ जसले युिाहरूको सामाजजक सञ्जाल 
प्रयोगसम्बन्िी व्यजततगत अनुिि, दृजष्टकोण र िािनात्मक पक्षहरूलाई बुझ्न मद्दत गदटछ। गुणात्मक विधिले 
प्राप्त जानकारीलाई गहहराइसँग विश्लेषण गनट सहयोग पुग्छ। साथै, प्रयोग समय जस्ता केही मात्रात्मक पक्षहरू पनन 
समािेश गररएको छ जसल ेअध्ययनको सन्तुलन र विश्िसनीयता बढाउँछ। अनुसन्िान डिजाइन अिट-संरधचत रहेको 
छ जसमा पूिटननिाटररत प्रश्नहरूका साथै उिरदाताहरूसँग िुला रूपमा छलफल गने लचीलापन राखिएको छ। यसल े
उिरदातालाई आफ्ना अनुििहरू स्ितन्त्र र प्रामाखणक रूपमा व्यतत गनट सहज िातािरण प्रदान गदटछ। 
 
प्राथभमक त्याङ्क सङ्कलनका लाधग व्यजततगत अन्तिाटताट र समूह छलफल विधि प्रयोग गररयो। नमूना चयनको 
लाधग उद्देश्यपूणट नमूना विधि (Purposive Sampling) अपनाइयो जसमा रूपनगर क्षेत्रका विद्याथी, भशक्षक, 
प्राध्यापक, अभििािक, व्यापारी र स्थानीय बाभसन्दाहरू समािेश गररए। िाटा सङ्कलनका लाधग अिट-संरधचत 
प्रश्नािली तयार गररयो जसमा सामाजजक सञ्जाल प्रयोगको आदत, प्रयोग समय, भसक्रकएका सीप, स्िास््यमा असर 
र िविष्यको योजनासम्बन्िी प्रश्नहरू समािेश धथए। अन्तिाटताटहरू स्थानीय िाषामा भलइएको िए पनन विश्लेषणको 
लाधग नेपाली िाषामा अनुिाद गररयो। अनुसन्िान प्रक्रियामा नैनतक पक्षलाई प्राथभमकता हदँदै उिरदाताहरूको 
गोपनीयता र सहमनतको अधिकार कायम राखियो। सङ्कभलत जानकारीको विश्लेषणका लाधग विषयगत विश्लेषण 
(Thematic Analysis) विधि प्रयोग गररयो जसमा प्राप्त उिरहरूलाई प्रमुि विषयिस्तुहरूमा िगीकरण गरी 
विश्लेषण गररयो। 
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७. िानकारी, त्याङ्क तथा सूचना सङ्कलन 
त्याङ्क सङ्कलन प्रक्रिया यस अनुसन्िानको केन्रीय आिार हो। प्राथभमक त्याङ्क सङ्कलनको लाधग रूपनगर 
क्षेत्रका विभिन्न पषृ्ठिूभमका व्यजततहरूसँग प्रत्यक्ष अन्तिाटताट र समूह छलफल गररयो। यस प्रक्रियाबाट सामाजजक 
सञ्जाल प्रयोगको प्रकृनत, लोकवप्रय प्लेटफमट, प्रयोग समय, सीप विकासमा यसको योगदान, स्िास््यमा असर र 
िविष्यको लक्ष्य ननिाटरणमा यसको िूभमका सम्बन्िी विस्ततृ जानकारी प्राप्त ियो। 
 
उदाहरणका लाधग, अधिकांश युिा उिरदाताहरूले फेसबुक, युट्युब, हटकटक र इन्स्टाग्राम प्रयोग गने र हदनको 
औसत ३ देखि ५ घण्टा यसमा बबताउने बताए। युट्युबबाट अङ्ग्रेजी िाषा भसकाइ, गखणतीय समस्या समािान, 
कम्प्युटरको आिारिूत सीप र प्रस्तुनत कौशल (Presentation Skills) जस्ता सीपहरू भसकेको उल्लेि गरे। 
स्िास््यमा पारेको असरको सन्दिटमा आँिा दिुाइ, शारीररक थकान, ध्यान केजन्रत गनट असहजता र ननराको कमी 
मु्य समस्याका रूपमा उल्लेखित धथए। 
 
माध्यभमक त्याङ्क स्रोतका रूपमा विश्ि स्िास््य सङ्गठनका प्रनतिेदनहरू, नेपाल दरूसञ्चार प्राधिकरणको िावषटक 
त्याङ्क, र अन्तराटजष्िय अनुसन्िान पबत्रकाहरूमा प्रकाभशत अध्ययनहरूको समीक्षा गररयो। त्याङ्क सङ्कलन 
प्रक्रियालाई व्यिजस्थत बनाउन नोटबुक र रेकडि टङ उपकरणहरू प्रयोग गररयो। यस प्रक्रियाले स्थानीय स्तरको 
िास्तविक अनुििलाई राजष्िय र अन्तराटजष्िय त्याङ्कसँग जोिेर विश्लेषण गनट सहयोग पुर् यायो। त्याङ्क 
सङ्कलनका िममा उिरदाताहरूको उपलब्िता र िाषागत बािा जस्ता चुनौतीहरू सामना गनुटपरे पनन समन्िय र 
सहकायटबाट यो प्रक्रिया सफलतापूिटक सम्पन्न ियो। 
 
८. िानकारी तथा त्याङ्कको प्रस्तुतत 
सङ्कभलत जानकारी र त्याङ्कलाई व्यिजस्थत ढाँचामा प्रस्तुत गनुट अनुसन्िान प्रनतिेदनको एक महत्त्िपूणट चरण 
हो। यस िण्िमा अन्तिाटताट र छलफलबाट प्राप्त प्रमुि त्याङ्कहरू संक्षेपमा प्रस्तुत गररएको छ। 

• प्रमुि प्रयोग गररने सामाजजक सञ्जाल प्लेटफमटहरू: फेसबुक (सूचना आदान-प्रदान र समाचारको लाधग), 
युट्युब (शैक्षक्षक सामग्री, ट्यूटोररयल र सीप भसकाइको लाधग), हटकटक र इन्स्टाग्राम (मनोरञ्जन, 
सजृनशील सामग्री भसजटना र साझेदारीको लाधग)। 

• औसत दैननक प्रयोग समय: ३ देखि ५ घण्टा (परीक्षाको समयमा केही कम हुने तथा फुसटदको हदनमा ६ 
घण्टासम्म बढ्ने)। 

• सामाजजक सञ्जालबाट भसक्रकएका प्रमुि सीपहरू: अङ्ग्रेजी िाषाको प्रिाहहत प्रयोग, गखणतीय समस्याको 
विश्लेषण र समािान, कम्प्युटर सफ्टिेयरको आिारिूत ज्ञान, प्रिािकारी प्रस्तुनत तयारी र हदइने तररका, 
फोटो एडिहटङ, सामग्री भसजटना (Content Creation) र डिजजटल साक्षरता। 

• स्िास््यमा पारेको असर (नकारात्मक): आँिाको थकान र दिुाइ (Digital Eye Strain), टाउको दखेु्न, 
शारीररक थकान र कमजोरी, अननरा िा ननराको गुणस्तरमा कमी, ध्यान केजन्रत गनटमा कहठनाइ, तनाि र 
धचन्ताको बढाि। 

• िविष्यसम्बन्िी योजना र िारणाहरू: अधिकांश युिाहरूले स्नातक तहसम्म भशक्षा पूरा गरी प्राविधिक िा 
व्यािसानयक सीपसहहत रोजगारी पाउने लक्ष्य रािेका पाइए। उनीहरूले केिल प्रमाणपत्रिन्दा व्यािहाररक 
सीपलाई बढी महत्त्ि हदएका र सामाजजक सञ्जाललाई रोजगारीको अिसर िोज्ने र व्यजततगत ब्राजन्िङ 
(Personal Branding) गने एक सािनको रूपमा हेरेका छन।् 
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• विभिन्न समूहहरूको िारणा: भशक्षक तथा प्राध्यापकहरूले सामाजजक सञ्जाललाई सही ढङ्गले प्रयोग गररयो 
िने यो एक उत्कृष्ट शैक्षक्षक सहायक सािन हुन सतने विश्िास व्यतत गरे। अभििािकहरू युिाहरूमा 
सामाजजक सञ्जालको लत र यसले पारेको सामाजजक अलगािको धचन्ता व्यतत गरे। व्यापारी र स्थानीय 
बाभसन्दाहरूले व्यापाररक सञ्चार र स्थानीय समाचार प्रिाहमा यसले गरेको सकारात्मक िूभमकाको प्रशंसा 
गरे तर पाररिाररक सम्बन्िमा यसले ल्याएको कमजोरीको ओर पनन संकेत गरे। 

 
९. ववश्लेषण 
सङ्कभलत त्याङ्कको विश्लेषणले सामाजजक सञ्जाल युिाहरूको जीिनमा दईुिारे तरिारको समान प्रिाि रािेको 
स्पष्ट देिाउँछ। एक िारले उनीहरूलाई ज्ञानको असीभमत िण्िार, सीप विकासको अिसर र िैजश्िक जोिाइ प्रदान 
गदटछ िने अको िारले स्िास््य, उत्पादकता, समय व्यिस्थापन र सामाजजक सम्बन्िमा नकारात्मक असर पादटछ। 
रूपनगर क्षेत्रका युिाहरूको अनुििलाई आिार बनाएर गररएको विश्लेषणमा यो प्रिाि बहुआयाभमक रहेको देखिन्छ। 
 
सकारात्मक पक्षबाट विश्लेषण गदाट, सामाजजक सञ्जालले युिाहरूको ज्ञानाजटन र सीप विकासको प्रक्रियामा 
िाजन्तकारी पररितटन ल्याएको छ। यस अध्ययनका सहिागी युिाहरूले युट्युब र अन्य ई-लननटङ्ग प्लेटफमटहरूबाट 
औपचाररक भशक्षा बाहेक पनन िेरै व्यािहाररक सीपहरू स्ि-अध्ययन गरेर भसतन सक्रकएको अनुिि साझा गरे। 
उदाहरणका लाधग, युट्युबबाट अङ्ग्रेजी िाषा भसतदा उच्चारण र बोलचालमा सुिार िएको, गखणतका जहटल 
अििारणाहरू भिडियो ट्यूटोररयलबाट सजजलै बुझ्न पाएको र कम्प्युटरको प्रयोग भसकेर विद्यालय तथा कलेजका 
प्रोजेतटहरूमा राम्रो प्रदशटन गनट सक्रकएको उल्लेि छ। यसले उनीहरूमा स्ि-अध्ययनको बानी, आत्म-विश्िास र 
समस्या समािान क्षमता विकास गरेको छ। यसबाहेक, सामाजजक सञ्जालले उनीहरूलाई विश्ििरीका घटनािम, 
विज्ञान र प्रविधिको नयाँ ज्ञान र विभिन्न संस्कृनत बारे चासो राख्न प्रेररत गरेको छ। फेसबुक र मेसेन्जरले टाढा 
रहेका पररिार र साथीहरूसँग सतत ् सम्पकट  राख्न सहज बनाएको छ िने हटकटक र इन्स्टाग्रामले कलात्मक र 
सजृनात्मक क्षमतालाई अभिव्यतत गने मञ्च प्रदान गरेको छ। यसले परम्परागत कक्षाकोठा केजन्रत भशक्षालाई पूरक 
बनाएर युिाहरूलाई अधिक स्ितन्त्र, जजज्ञासु र आत्मननिटर बनाउन महत्त्िपूणट िूभमका िेलेको छ। विशेष गरी 
रूपनगर जस्ता ग्रामीण-अिटसहरी क्षेत्रहरूमा जहाँ उच्च गुणस्तरका शैक्षक्षक स्रोतहरू सीभमत छन,् त्यहाँका युिाहरूका 
लाधग सामाजजक सञ्जालले िकैजल्पक भशक्षाको एक सशतत माध्यमको रूपमा काम गरेको छ। 
 
त्याङ्कीय विश्लेषणले युिाहरूको औसत दैननक प्रयोग समय ३ देखि ५ घण्टा रहेको देिाउँछ जसले उनीहरूको 
डिजजटल माध्यमप्रनतको ननिटरता र यसले ओगटेको समयको हहस्सालाई उजागर गदटछ। यो समय मु्यतया युट्युब 
र हटकटक जस्ता प्लेटफमटहरूमा बबत्ने गरेको छ जसले मनोरञ्जन र भशक्षा दिुैलाई समेट्छ। तर यो ननिटरताले 
युिाहरूको दैननक कायटताभलका, अध्ययन समय र िेलकुद जस्ता शारीररक गनतविधिहरूमा हस्तक्षेप गरेको छ जसल े
उत्पादकत्ि र दैननक जीिनको अनुशासनमा नकारात्मक असर पारेको छ। 
 
नकारात्मक पक्षमा स्िास््यसम्बन्िी असर मु्य धचन्ताको विषय रहेको छ। लामो समयसम्म मोबाइल र कम्प्युटर 
जस्िन हेनाटले आँिाको थकान, सु्िापन र दृजष्टसम्बन्िी समस्या (जसलाई कम्प्युटर भिजन भसन्रोम पनन 
िननन्छ) उत्पन्न िएको छ। शारीररक गनतविधिको अिाि, गलत अिस्थामा बस्ने बानीले गदाट पछािी र घँुिा दखेु्न 
समस्या पनन देिा परेको छ। मानभसक स्िास््यको दृजष्टले ध्यान केजन्रत गनट असहजता, झको लाग्ने, धचढधचढापन 
र अननरा जस्ता लक्षणहरू उल्लेिनीय रूपमा देखिएका छन।् यसले युिाहरूको पढाइमा एकाग्रता कम गराएको, 
परीक्षाको तयारी र विद्यालय/कलेजका गहृकायटहरूमा असर पारेको देखिन्छ। सामाजजक सञ्जालमा उद्देश्यविहीन 
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रूपमा स्िल गने बानील ेसमयको अपव्यय गराउँदै मानभसक रूपमा पछुतो र असन्तुजष्टको िािना पनन जन्माएको 
छ। 
 
विभिन्न समूहहरूको िारणाको विश्लेषणले सन्तुभलत प्रयोगको आिश्यकता स्पष्ट रूपमा देिाउँछ। भशक्षकहरूले 
यसलाई शैक्षक्षक सहयोगी सािनको रूपमा एकीकृत गनुटपने मान्यता रािे पनन विद्याथीहरूमा यसको लतबाट उत्पन्न 
हुने ध्यानको कमी र अनुशासनहीनताको धचन्ता पनन व्यतत गरे। अभििािकहरू युिा सन्तानहरूको सामाजजक 
सञ्जाल प्रयोगलाई ननयन्त्रण गनट र समय सीमा तोतन चाहन्छन ्तर प्रविधिको ज्ञानको अिाि िा संिादको कमील े
गदाट प्रिािकारी हुन सक्रकरहेको छैन। व्यापारीहरू र स्थानीय नेताहरूले सामुदानयक सञ्चार, व्यापाररक प्रचार र 
सूचना प्रिाहमा यसको िूभमकालाई सराहना गरे तर युिाहरूको प्रत्यक्ष सामाजजक सहिाधगता घटेको त्यलाई पनन 
स्िीकार गरे। युिाहरू आफैले सीप र ज्ञान दिुैलाई महत्त्ि हदए पनन सामाजजक सञ्जालको विचभलत गने स्ििाि 
(Distractive Nature) ल े उनीहरूको दीघटकालीन लक्ष्यहरूतफट  प्रगनतमा बािा पुर् याएको स्िीकार गरेका छन।् यो 
विश्लेषण विषयगत रूपमा गररएको छ जसले सीप विकास, स्िास््यमा असर, समय प्रबन्िन र िविष्य ननमाटणका 
प्रत्येक पक्षलाई समेट्छ। 
 
१०. तनचोड 
सामाजजक सञ्जालले रूपनगर क्षेत्रका युिाहरूमा सकारात्मक र नकारात्मक दिुै प्रकारको बहुआयाभमक प्रिाि पारेको 
छ। यो न त पूणट रूपमा हाननकारक छ न त पूणट रूपमा लािदायक। यसको अजन्तम प्रिाि मु्य रूपमा 
प्रयोगकताटको चेतना, प्रयोगको उद्देश्य, समय सीमा र स्ि-अनुशासनमा ननिटर गदटछ। अध्ययनले देिाएअनुसार 
सामाजजक सञ्जालल े युिाहरूलाई नयाँ सीप भसतने, ज्ञानको विस्तार गने र विश्िसँग जोडिने महत्त्िपूणट अिसर 
हदएको छ। तर अत्यधिक, अननयजन्त्रत र उद्देश्यविहीन प्रयोगले शारीररक र मानभसक स्िास््यमा समस्या (आँिा 
दिुाइ, थकान, तनाि, अननरा) र समयको अपव्यय जस्ता गम्िीर चुनौतीहरू पनन भसजटना गरेको छ। 
 
रूपनगर क्षेत्रका युिाहरूले युट्युब र हटकटकबाट भसकेका व्यािहाररक सीपहरूले उनीहरूको आत्मविश्िास र स्ि-
विश्िासमा िदृ्धि गरेको छ। तर लामो समय मोबाइल जस्िनमा बबताउँदा देिा परेका स्िास््य समस्याहरूले 
उनीहरूको दैननक कायटक्षमता र जीिनशैलीलाई प्रिावित गरेको छ। भशक्षकहरूले यसको शैक्षक्षक उपयोधगताको प्रशंसा 
गरेका छन ्िने अभििािकहरू यसबाट उत्पन्न लत र सामाजजक अलगािको धचन्तामा छन।् युिाहरू आफैले पनन 
सन्तुभलत प्रयोगको आिश्यकता महसुस गरेका छन।् यसकारण, सामाजजक सञ्जालको सचेत, सन्तुभलत र 
उद्देश्यपूणट प्रयोग नै आिश्यक छ जसले यसका सकारात्मक पक्षहरूलाई अधिकतम र नकारात्मक पक्षहरूलाई 
न्यूनीकरण गनट सतछ। रूपनगर जस्तो क्षते्रमा जहाँ औपचाररक भशक्षा स्रोतहरू सीभमत छन,् सामाजजक सञ्जालल े
एक शजततशाली िैकजल्पक भशक्षा माध्यमको िूभमका िेलेको छ तर यसको दरुुपयोगले युिाहरूको सामाजजक 
यथाथटबाट टाढाइ र उत्पादकतामा कमी ल्याएको छ। 
 
११. तनष्कषग 
सामाजजक सञ्जाल आिुननक युगको एक अननिायट िास्तविकता हो। सचेत, सन्तुभलत र उद्देश्यपूणट प्रयोगले 
युिाहरूको सीप विकास, ज्ञान विस्तार र िविष्य ननमाटणमा महत्त्िपूणट सहयोग पुग्न सतछ। यस अध्ययनले 
देिाएजस्तै युट्युब र अन्य डिजजटल प्लेटफमटहरूबाट स्ि-अध्ययन गरेर भसकेका व्यािहाररक सीपहरूले युिाहरूको 
आत्मविश्िास, रोजगारी सम्िािना र िविष्यका योजनाहरूलाई मजबुत बनाएका छन।् युिाहरूले उच्च भशक्षा प्राप्त 
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गरी बजारमा माग िएका सीपसहहत रोजगारी िोज्ने लक्ष्य रािेका छन ् र यसमा सामाजजक सञ्जालले सूचना, 
नेटिक्रकट ङ र भसकाइको माध्यमबाट सहयोगी िूभमका िेभलरहेको छ। 
 
तर यसको अननयजन्त्रत प्रयोग र दरुुपयोगल ेहुने नकारात्मक प्रिािहरूलाई पनन बेिास्ता गनट सक्रकँदैन। स्िास््यमा 
पाने दीघटकालीन असर (आँिा, मानभसक तनाि, शारीररक असर), समयको अपव्यय र सामाजजक जीिनमा कमजोरी 
जस्ता पक्षहरूले युिा पुस्ताको समग्र विकासलाई जोखिममा पानट सतछन।् त्यसैले, व्यजततगत, पाररिाररक, शैक्षक्षक र 
सामुदानयक स्तरमा डिजजटल साक्षरता र सकारात्मक इन्टरनेट प्रयोगको संस्कृनत विकास गनुट जरुरी छ। 
 
१२. थप अध्ययनका लाधर् सुझाव 
यो अध्ययन एक सीभमत क्षेत्र र नमूनामा आिाररत िएकाले यस विषयमा थप गहन र व्यापक अनुसन्िानको 
आिश्यकता रहेको छ। 

• विस्ततृ तुलनात्मक अध्ययन: ठूलो नमूना आकार (Sample Size) भलएर मात्रात्मक तथा गुणात्मक दिुै 
विधि समािेश गरी भमधित-विधि (Mixed-Method) अनुसन्िान गनट सुझाि हदइन्छ। यसले रूपनगर िन्दा 
बाहहरका अन्य ग्रामीण, अिटसहरी र सहरी क्षेत्रका युिाहरूको तुलनात्मक त्याङ्क सङ्कलन गनट मद्दत 
गनेछ र सामाजजक सञ्जालको प्रिािको व्यापक राजष्िय धचत्र प्रस्तुत गनट सतनेछ। 

• दीघटकालीन स्िास््य प्रिािको अध्ययन: सामाजजक सञ्जालको दीघटकालीन मानभसक र शारीररक स्िास््यमा 
पाने असरको अलग अध्ययन गनुटपने आिश्यकता छ। हालको अध्ययनले तात्काभलक असरहरू मात्र उल्लेि 
गरेको छ। दीघटकालमा यसल ेडिप्रेसन, धचन्ता, सामाजजक िय (Social Anxiety) िा शारीररक बबरामीहरू 
कसरी बढाउँछ िन्ने कारणकमटको अध्ययनले युिा स्िास््य नीनत ननमाटणमा ठूलो योगदान हदन सतछ। 

• अभििािक तथा शैक्षक्षक संस्थाको िूभमका अनुसन्िान: अभििािकहरूले युिा सन्तानहरूको डिजजटल 
प्रयोगलाई कसरी मागटदशटन र ननयन्त्रण गछटन ्र शैक्षक्षक संस्थाहरूले डिजजटल साक्षरता, साइबर सुरक्षा र 
सन्तुभलत प्रविधि प्रयोगको भशक्षा कसरी पाठ्यिममा समािेश गछटन ् िन्ने विषयमा विशेष अध्ययन 
गनुटपछट। यसबाट व्यािहाररक र उपयोगी हस्तक्षेप (Intervention) र नीनतगत सुझािहरू विकास गनट 
सक्रकन्छ। 

• लैङ्धगक, आधथटक र िौगोभलक आिारमा तुलनात्मक अध्ययन: लैङ्धगक भिन्नता, आधथटक अिस्था र शहरी-
ग्रामीण भिन्नताका आिारमा सामाजजक सञ्जाल प्रयोग र यसको प्रिािमा कस्तो भिन्नता छ िन्ने 
विषयमा तुलनात्मक अध्ययन उपयोगी हुनेछ। यसले समािशेी डिजजटल नीनत बनाउन मद्दत गनेछ। 

• सकारात्मक हस्तक्षेप र जागरूकता कायटिमको प्रिािकाररता मूल्याङ्कन: सामाजजक सञ्जालको सदपुयोगका 
लाधग स्कूल/कलेज स्तरमा चलाइने जागरूकता कायटिम, कायटशाला र परामशट सेिाहरूको प्रिािकाररता र 
युिामा पारेको असरको मूल्याङ्कन गने अनुसन्िान पनन िविष्यमा गनट सक्रकन्छ। 

 
१३. सन्दभग सामग्री 

• विश्ि स्िास््य सङ्गठन (WHO) का विभिन्न प्रनतिेदनहरू, विशेष गरी डिजजटल स्िास््य, युिा मानभसक 
स्िास््य र डिजजटल एडितशनसम्बन्िी ररपोटटहरू। 

• नेपाल दरूसञ्चार प्राधिकरण (NTA) को िावषटक त्याङ्क प्रनतिेदनहरू, इन्टरनेट र मोबाइल प्रयोगकताट 
िदृ्धिदर सम्बन्िी त्याङ्क। 

• प्यू ररसचट सेन्टर (Pew Research Center) ले प्रकाभशत गरेका युिा र सामाजजक सञ्जालसम्बन्िी 
िैजश्िक अध्ययन ररपोटटहरू। 
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• नेपालमा युिा, भशक्षा र डिजजटल प्रविधिको प्रिािबारे गररएका राजष्िय स्तरका शैक्षक्षक तथा सामाजजक 
अनुसन्िान पत्रहरू। 

• यस अनुसन्िानिममा रूपनगर क्षेत्रमा गररएका प्राथभमक अन्तिाटताट र समूह छलफलहरूबाट प्राप्त मौखिक 
त्याङ्क र सूचनाहरू। 

 
* केशव सुवेदी रूपनर्र नन्दराि संग्रौला क्याम्पसमा बबबबयस दोस्रो वषगका छात्र हुन।् 
 
प्रततवेदन स्रोत: रूपनर्र क्याम्पस फिचर सेवा। 
 


