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सार  

िततमान समय में तकनीकी विकास ने मानि जीिन को अत्यंत सरल, तेज और सुवििाजनक बना किया ह।ै स्मार्तफोन, 

इंर्रनेर्, कंप्यूर्र, रै्बलेर् और अन्य विवजर्ल उपकरणों का उपयोग ककशोररयों के िवैनक जीिन का अवभन्न वहस्सा बन गया 

ह।ै वशक्षा, संचार और मनोरंजन के क्षेत्र में तकनीक ने क्ांवतकारी पररिततन ककए हैं, वजसस ेज्ञान तक पहुँच आसान हो गई 

ह ैऔर िैविक स्तर पर जुडाि संभि हआ ह।ै हालांकक, इस बढ़ती तकनीकी वनभतरता के कारण शारीररक गवतविवियों में 

वनरंतर कमी िखेी जा रही ह,ै जो विशेष रूप से ककशोररयों के स्िास््य के वलए चचंताजनक वस्िवत उत्पन्न कर रही ह।ै 

ककशोरािस्िा जीिन का एक महत्िपूणत चरण होता ह,ै वजसमें शारीररक, मानवसक और भािनात्मक विकास तेजी स ेहोता 

ह।ै यकि इस अिस्िा में संतुवलत जीिनशैली नहीं अपनाई जाती, तो इसके िीर्तकावलक िषु्प्प्रभाि सामने आ सकत ेहैं। इस 

शोि पत्र में तकनीकी विकास के कारण र्र्ती शारीररक गवतविवियों तिा उनके ककशोररयों के स्िास््य पर पडने िाल े

प्रभािों का गहन विशे्लषण ककया गया ह।ै अध्ययन से यह स्पष्ट होता ह ैकक कम शारीररक गवतविवि के कारण मोर्ापा, 

मांसपेवशयों की कमजोरी, मानवसक तनाि, नींि संबंिी समस्याएुँ और हामोनल असंतुलन जैसी समस्याएुँ तेजी स ेबढ़ रही 

हैं, जो भविष्प्य में गंभीर स्िास््य जोवखम उत्पन्न कर सकती हैं। 

1. प्रस्तािना  

21िीं सिी को तकनीकी युग के रूप में जाना जाता ह,ै जहाुँ विवजर्ल क्ांवत ने जीिन के प्रत्येक क्षेत्र में महत्िपूणत पररिततन 

ककए हैं। आज की ककशोररयाुँ तकनीक के अत्यविक संपकत  में हैं, चाह ेिह ऑनलाइन वशक्षा हो, सोशल मीविया का उपयोग 
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हो, या विवजर्ल प्लेर्फॉमत के माध्यम से मनोरंजन। इस तकनीकी पररिेश ने उनकी जीिनशैली को पूरी तरह बिल किया 

ह,ै वजसस ेपारंपररक गवतविवियों जैस ेखेलकूि, व्यायाम और बाहरी सहभावगता में उल्लेखनीय कमी आई ह।ै 

पहले जहाुँ ककशोररयाुँ अपना अविकांश समय शारीररक गवतविवियों और सामावजक संपकत  में व्यतीत करती िीं, िहीं अब 

िे अविक समय स्क्ीन के सामने वबताती हैं। यह पररिततन न केिल उनके शारीररक स्िास््य को प्रभावित कर रहा ह,ै बवल्क 

उनके मानवसक और सामावजक विकास पर भी गहरा प्रभाि िाल रहा ह।ै इस प्रकार, तकनीकी विकास के सकारात्मक 

पहलुओं के साि-साि इसके नकारात्मक प्रभािों को समझना अत्यंत आिश्यक हो गया ह,ै ताकक ककशोररयों के समग्र विकास 

को सुवनवित ककया जा सके। 

2. अध्ययन का उद्दशे्य  

इस शोि का मुख्य उद्दशे्य तकनीकी विकास और शारीररक गवतविवियों के बीच संबंि को समझना तिा यह विशे्लषण करना 

ह ैकक यह पररिततन ककशोररयों के स्िास््य को ककस प्रकार प्रभावित कर रहा ह।ै इसके अंतगतत यह अध्ययन यह भी स्पष्ट 

करता ह ैकक आिुवनक तकनीकी संसािनों का अत्यविक उपयोग ककस प्रकार जीिनशैली में पररिततन ला रहा ह ैऔर ककस 

हि तक यह स्िास््य संबंिी समस्याओं को जन्म ि ेरहा ह।ै 

साि ही, यह शोि ककशोररयों में शारीररक गवतविवियों के स्तर का मूल्यांकन करता ह ैऔर यह जानन ेका प्रयास करता ह ै

कक उनकी किनचयात में ककस प्रकार के बिलाि आए हैं। इसके अवतररक्त, अध्ययन का उद्दशे्य स्िास््य पर पडने िाल ेविवभन्न 

प्रभािों का विशे्लषण करना और ऐस ेव्यािहाररक सुझाि प्रस्तुत करना भी ह,ै जो इस समस्या के समािान में सहायक हो 

सकत ेहैं। इस प्रकार, यह शोि केिल समस्या की पहचान तक सीवमत नहीं ह,ै बवल्क समािान की किशा में भी मागतिशतन 

प्रिान करता ह।ै 

3. अनसुिंान विवि  

यह शोि मुख्य रूप स ेवितीयक आंकडों पर आिाररत ह,ै वजसमें विवभन्न पुस्तकों, शोि पत्रों, सरकारी ररपोर्ों, स्िास््य 

संगठनों की ररपोर्ों तिा वििसनीय इंर्रनेर् स्रोतों का उपयोग ककया गया ह।ै इस अध्ययन में विवभन्न पूित शोिों का 

विशे्लषण कर उनके वनष्प्कषों को समावहत ककया गया ह,ै वजसस ेविषय की व्यापक समझ विकवसत की जा सके। 
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वितीयक आंकडों के माध्यम स ेयह अध्ययन विवभन्न िवृष्टकोणों को एकवत्रत करता ह ैऔर उनके आिार पर वनष्प्कषत प्रस्तुत 

करता ह।ै इस पद्धवत के माध्यम से समय और संसािनों की बचत होती ह,ै साि ही पहले स ेउपलब्ि शोि कायों के आिार 

पर विषय की गहराई स ेव्याख्या संभि होती ह।ै हालांकक, इस प्रकार के अध्ययन में कुछ सीमाएुँ भी होती हैं, जैसे कक प्रत्यक्ष 

िरे्ा का अभाि, लेककन कफर भी यह अध्ययन विषय के समग्र विशे्लषण के वलए उपयुक्त और प्रभािी माना जाता ह।ै 

4. तकनीकी विकास और ककशोररयाुँ 

तकनीकी विकास ने ककशोररयों के जीिन को अनेक प्रकार से प्रभावित ककया ह।ै आज िे वशक्षा के वलए ऑनलाइन प्लेर्फॉमत 

का उपयोग करती हैं, वजससे उन्हें र्र बैठे गुणित्तापूणत वशक्षा प्राप्त करन ेका अिसर वमलता ह।ै इसके साि ही सोशल 

मीविया और विवजर्ल प्लेर्फॉमत न ेउनके सामावजक संपकत  के स्िरूप को भी बिल किया ह,ै वजसस ेिे िैविक स्तर पर लोगों 

से जुड पा रही हैं। 

हालांकक, इस बढ़ती तकनीकी वनभतरता के कारण उनकी किनचयात में शारीररक गवतविवियों का स्िान िीरे-िीरे कम होता 

जा रहा ह।ै लंबे समय तक स्क्ीन के सामन ेबैठने से उनकी शारीररक सकक्यता में कमी आती ह,ै वजसस ेस्िास््य संबंिी 

समस्याएुँ उत्पन्न होन ेलगती हैं। इसके अलािा, विवजर्ल माध्यमों पर अत्यविक समय वबतान ेसे उनकी िास्तविक 

सामावजक सहभावगता भी कम हो जाती ह,ै वजसस ेिे मानवसक रूप से भी प्रभावित होती हैं। इस प्रकार, तकनीकी विकास 

के लाभों के साि-साि इसके िषु्प्प्रभािों को संतुवलत करना अत्यंत आिश्यक ह।ै 

5. शारीररक गवतविवियों में कमी के कारण 

ककशोररयों में शारीररक गवतविवियों में कमी के पीछे कई महत्िपूणत कारण हैं, वजनमें सबसे प्रमुख कारण विवजर्ल उपकरणों 

का अत्यविक उपयोग ह।ै स्मार्तफोन, सोशल मीविया और ऑनलाइन गेम्स के कारण िे अविकतर समय बैठे-बैठे वबताती 

हैं, वजसस ेउनकी शारीररक सकक्यता कम हो जाती ह।ै इसके अलािा, ऑनलाइन वशक्षा के बढ़ते प्रभाि न ेभी उन्हें लंबे 

समय तक एक ही स्िान पर बैठने के वलए मजबूर कर किया ह।ै 

शहरीकरण और आिुवनक जीिनशैली भी इस समस्या को बढ़ाने में महत्िपूणत भूवमका वनभात ेहैं। बड ेशहरों में सुरवक्षत 

खेल के मैिानों की कमी, बढ़ती जनसंख्या और सीवमत स्िान के कारण ककशोररयाुँ बाहरी गवतविवियों में कम भाग ले पाती 

हैं। इसके अवतररक्त, माता-वपता की जागरूकता की कमी और शैक्षवणक िबाि भी उन्हें शारीररक गवतविवियों से िरू कर 

ितेे हैं। इस प्रकार, यह समस्या केिल तकनीकी नहीं ह,ै बवल्क सामावजक और पयातिरणीय कारकों से भी जुडी हई ह।ै 
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6. स्िास््य पर प्रभाि  

शारीररक गवतविवियों में कमी का ककशोररयों के स्िास््य पर व्यापक और बहआयामी प्रभाि पडता ह।ै शारीररक स्तर पर, 

यह मोर्ापे, मांसपेवशयों की कमजोरी, और हवियों की समस्याओं को जन्म ितेा ह,ै वजसस ेउनकी शारीररक क्षमता प्रभावित 

होती ह।ै इसके साि ही, हामोनल असंतुलन जैसी समस्याएुँ भी उत्पन्न हो सकती हैं, जो ककशोरािस्िा में विशेष रूप स े

गंभीर होती हैं। 

मानवसक स्िास््य पर भी इसका गहरा प्रभाि पडता ह।ै लंब ेसमय तक स्क्ीन के संपकत  में रहन ेस ेतनाि, चचंता और अिसाि 

जैसी समस्याएुँ बढ़ती हैं। इसके अलािा, नींि की गुणित्ता में कमी और ध्यान कें कित करने में करठनाई भी िखेने को वमलती 

ह।ै सामावजक स्तर पर, ककशोररयाुँ िास्तविक जीिन के संबंिों से िरू होती जा रही हैं, वजसस ेउनमें आत्मवििास की कमी 

और सामावजक अलगाि की भािना विकवसत हो सकती ह।ै इस प्रकार, यह समस्या केिल शारीररक नहीं, बवल्क मानवसक 

और सामावजक स्िास््य को भी प्रभावित करती ह।ै 

7. चचात  

अध्ययन के वनष्प्कषत यह िशातते हैं कक तकनीकी विकास एक िोिारी तलिार की तरह कायत करता ह,ै जो एक ओर सुवििाएुँ 

प्रिान करता ह,ै तो िसूरी ओर नई चुनौवतयाुँ भी उत्पन्न करता ह।ै ककशोररयों के संिभत में यह समस्या अविक गंभीर ह,ै 

क्योंकक यह उनके विकास के महत्िपूणत चरण को प्रभावित करती ह।ै यकि इस अिस्िा में संतुवलत जीिनशैली नहीं अपनाई 

जाती, तो इसके नकारात्मक प्रभाि लंब ेसमय तक बने रह सकत ेहैं। 

इस संिभत में यह आिश्यक ह ैकक तकनीकी उपयोग और शारीररक गवतविवियों के बीच संतुलन स्िावपत ककया जाए। केिल 

तकनीक को िोष िनेा पयातप्त नहीं ह,ै बवल्क इसके उपयोग के तरीके को समझना और उसमें सुिार करना अविक महत्िपूणत 

ह।ै इस प्रकार, जागरूकता और संतुलन के माध्यम स ेइस समस्या का प्रभािी समािान संभि ह।ै 

8. समािान एि ंसझुाि  

इस समस्या के समािान के वलए आिश्यक ह ैकक ककशोररयों को वनयवमत रूप स ेशारीररक गवतविवियों में भाग लेने के 

वलए पे्रररत ककया जाए। स्कूलों और वशक्षण संस्िानों में खेलकूि और व्यायाम को अवनिायत बनाया जाना चावहए, ताकक िे 
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अपनी किनचयात में संतुलन बनाए रख सकें । इसके साि ही, स्क्ीन र्ाइम को वनयंवत्रत करना और विवजर्ल उपकरणों के 

उपयोग के वलए समय सीमा वनिातररत करना भी आिश्यक ह।ै 

माता-वपता और वशक्षकों की भूवमका इस संिभत में अत्यंत महत्िपूणत ह।ै उन्हें ककशोररयों को स्िस्ि जीिनशैली अपनाने के 

वलए पे्रररत करना चावहए और उन्हें योग, व्यायाम तिा बाहरी गवतविवियों के महत्ि के बारे में जागरूक करना चावहए। 

इसके अवतररक्त, सरकार और समाज को भी सुरवक्षत खेल स्िलों और सुवििाओं का विकास करना चावहए, ताकक ककशोररयाुँ 

सकक्य जीिनशैली अपना सकें । इस प्रकार, सामूवहक प्रयासों से इस समस्या का समािान संभि ह।ै 

9. वनष्प्कषत  

अंततः यह कहा जा सकता ह ै कक तकनीकी विकास आिुवनक जीिन का अवभन्न अंग ह,ै वजसे नकारा नहीं जा सकता। 

हालांकक, इसका अत्यविक और असंतुवलत उपयोग ककशोररयों के स्िास््य के वलए हावनकारक वसद्ध हो सकता ह।ै शारीररक 

गवतविवियों में कमी के कारण उत्पन्न होन ेिाली समस्याएुँ न केिल िततमान बवल्क भविष्प्य के स्िास््य को भी प्रभावित 

कर सकती हैं। 

अतः यह आिश्यक ह ैकक तकनीक और स्िास््य के बीच संतुलन स्िावपत ककया जाए। ककशोररयों के समग्र विकास के वलए 

शारीररक, मानवसक और सामावजक स्िास््य का संतुलन बनाए रखना अत्यंत आिश्यक ह।ै यकि समय रहत ेइस किशा में 

उवचत किम उठाए जाएुँ, तो एक स्िस्ि और सशक्त पीढ़ी का वनमातण ककया जा सकता ह।ै 
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