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सोशल मीडिया एल्गोरिद्म औि युवाओं में तनाव प्रबंधन 

एक गुणात्मक अन्वेषण 
िॉ मनीष ममश्रा 
अमस.प्रोफेसि 

मशक्षाशास्त्र ववभाग 

श्री जय नािायण ममश्रा पीजी कॉलेज, लखनऊ 

सािांश 

यह शोध पत्र सोशल मीडिया एल्गोरिद्म औि 18-25 वषष के युवाओं में तनाव प्रबंधन के बीच संबंध का गुणात्मक 

ववशे्लषण प्रस्तुत किता है। अधष-संिमचत साक्षात्कािों औि थीमेडिक ववशे्लषण के माध्यम से, यह अध्ययन दशाषता है डक 

इंस्िाग्राम, यूट्यूब औि स्नपैचिै जैसे प्लेिफामों के एल्गोरिद्म युवाओं के भावनात्मक अनुभवों को तीन प्रमुख तिीकों 

से प्रभाववत किते हैं: (1) तलुनात्मक सामग्री का मनिंति प्रदशषन, जो आत्म-अपयाषप्तता की भावना उत्पन्न किता है; 

(2) अत्यमधक स्रॉमलंग का चर, जो तनाव को बढाता है; औि (3) सचेत कोवपंग िणनीमतयााँ जो युवा इस दबाव से 

मनपिने के मलए ववकमसत किते हैं। मनष्कषष डिजजिल साक्षिता औि प्लेिफामष डिजाइन नैमतकता की आवश्यकता को 

िेखांडकत किते हैं । 

 

मुख्य शब्द: सोशल मीडिया एल्गोरिद्म, युवा, तनाव प्रबधंन, गुणात्मक शोध, डिजजिल साक्षिता 

1. प्रस्तावना 

आज के डिजजिल युग में, सोशल मीडिया प्लेिफामष युवाओं के दैमनक जीवन का अमभन्न अगं बन चकेु हैं। 

भाित में 45 किोड़ से अमधक सोशल मीडिया उपयोगकताष हैं, जजनमें 18-25 वषष के युवाओ ंकी संख्या सवाषमधक है 

(TRAI, 2024)। इन प्लेिफामों के कें द्र में एल्गोरिद्म होते हैं जो उपयोगकताष के व्यवहाि का ववशे्लषण किके व्यविगत 

सामग्री प्रस्तुत किते हैं। प्रश्न यह उठता है डक क्या यह तकनीकी व्यवस्था युवाओं के मानमसक स्वास््य, ववशेषकि 

तनाव प्रबंधन को प्रभाववत किती है? 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                        © 2026 IJCRT | Volume 14, Issue 3 March 2026 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT26A3196 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org j951 
 

ववद्यमान शोध साडहत्य में सोशल मीडिया औि मानमसक स्वास््य के बीच संबंध पि पयाषप्त ध्यान डदया गया है 

(Twenge & Campbell, 2019; Boyd, 2014)। पिंतु एल्गोरिद्म की ववमशष्ट भूममका औि युवाओं द्वािा अपनाई जाने 

वाली कोवपंग िणनीमतयों पि गुणात्मक शोध सीममत है। अमधकांश अध्ययन मात्रात्मक पद्धमत पि आधारित हैं जो 

संख्यात्मक सहसंबंध तो प्रकि किते हैं, डकंतु युवाओं के जीववत अनुभव (lived experience) की गहिाई को नही ं

उजागि कि पाते। 

इस शोध का मुख्य उदे्दश्य यह समझना है डक सोशल मीडिया एल्गोरिद्म युवाओ ंके तनाव के अनुभव को डकस 

प्रकाि आकाि देते हैं औि वे इस तनाव को प्रबंमधत किने के मलए कौन-सी िणनीमतयााँ अपनाते हैं। इस अध्ययन की 

शोध-प्रश्न है: "सोशल मीडिया एल्गोरिद्म 18-25 वषष के भाितीय युवाओं के तनाव अनुभव को डकस प्रकाि प्रभाववत 

किते हैं, औि वे इसे प्रबंमधत किने के मलए कौन-सी िणनीमतयााँ अपनाते हैं?" 

1.1 शोध की प्रासंमगकता 

भाितीय संदभष में यह शोध ववशेष महत्व िखता है क्योंडक यहााँ युवाओ ंमें मानमसक स्वास््य समस्याएाँ तेजी 

से बढ िही हैं। WHO (2023) के अनुसाि, भाित में 15-29 वषष आय ुवगष में मचतंा औि अवसाद के मामलों में 35% की 

ववृद्ध हुई है। इसी अवमध में स्मािषफोन औि सोशल मीडिया का उपयोग भी तेजी से बढा है। यह संयोग एक महत्वपूणष 

सामाजजक प्रश्न उठाता है जजसे गुणात्मक पद्धमत से समझना आवश्यक है। 

2. शोध पद्धमत 

यह अध्ययन व्याख्यात्मक गुणात्मक पद्धमत (interpretive qualitative approach) पि आधारित है। 

गुणात्मक पद्धमत का चयन इसमलए डकया गया क्योंडक शोधकताष युवाओं के व्यविगत औि सामाजजक अनुभवों की 

गहिी समझ प्राप्त किना चाहते थे — एक ऐसा लक्ष्य जो संख्यात्मक िेिा से पूणष रूप से प्राप्त नहीं डकया जा सकता 

(Creswell & Poth, 2018)। 

2.1 प्रमतभागी औि नमूना चयन 

उदे्दश्यपूणष नमूना चयन (purposive sampling) के अतंगषत लखनऊ के तीन ववश्वववद्यालय के तीन सम्बद्ध 

महाववद्यालयों से 24 प्रमतभामगयों का चयन डकया गया। चयन मानदंि इस प्रकाि थे: (a) आयु 18-25 वषष, (b) 

प्रमतडदन कम से कम 2 घंिे सोशल मीडिया का उपयोग, औि (c) स्वयं तनाव का अनुभव किना । अमधकतम 
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ववववधता (maximum variation) सुमनजित किने के मलए ववमभन्न मलंग, शैजक्षक पषृ्ठभूमम औि सोशल मीडिया 

प्लेिफामों के उपयोगकताषओं को शाममल डकया गया। िेिा संतमृप्त (data saturation) 20वें साक्षात्काि के बाद प्राप्त 

हुई, पिंतु सत्यापन हेतु 4 अमतरिि साक्षात्काि डकए गए। 

2.2 िेिा संग्रह 

िेिा संग्रह तीन ववमधयों से डकया गया । प्रथमतः, 45-60 ममनि के अधष-संिमचत व्यविगत साक्षात्काि 

(n=24) आयोजजत डकए गए जजनमें सोशल मीडिया के दैमनक उपयोग, एल्गोरिद्म द्वािा डदखाई जाने वाली सामग्री के 

अनुभव, औि तनाव की प्रमतडरयाओं पि प्रश्न पूछे गए। डद्वतीयतः, 2 सप्ताह के मलए सभी को डिजजिल िायरियााँ 

(digital diaries) दी गईं जजनमें प्रमतभामगयों को अपने दैमनक सोशल मीडिया अनुभव दजष किने के मलए कहा गया । 

ततृीय चिण में , 6-8 प्रमतभामगयों के 3 समहू बनाकि उनका फोकस समहू (focus groups) साक्षात्काि आयोजजत 

डकए गया । सभी साक्षात्काि डहंदी में आयोजजत डकए गए औि ऑडियो रिकॉिष के पिात प्रमतलेखन (transcription) 

डकया गया। 

2.3 िेिा ववशे्लषण 

थीमेडिक ववशे्लषण (Braun & Clarke, 2006) का उपयोग किते हुए िेिा का ववशे्लषण डकया गया। इस प्रडरया 

में छह चिण शाममल थे: िेिा से परिचय, प्रािंमभक कोडिंग, थीम की खोज, थीम की समीक्षा, थीम की परिभाषा औि 

नामकिण, तथा अमंतम रिपोिष तैयाि किना । तीन शोधकताषओं ने स्वतंत्र रूप से कोडिंग की औि अतंि-शोधकताष 

ववश्वसनीयता (inter-rater reliability) सुमनजित की । NVivo सॉफ्िवेयि का उपयोग कोडिंग औि थीम प्रबंधन के 

मलए डकया गया। 

2.4 नैमतक ववचाि 

प्रत्येक प्रमतभागी से मलजखत सूमचत सहममत (informed consent) प्राप्त की गई । प्रमतभामगयों की पहचान 

सुिजक्षत िखने के मलए डकसी अन्य नाम (छद्म नाम  या pseudonyms) का उपयोग डकया गया । मानमसक स्वास््य 

से संबंमधत संवेदनशील ववषयों पि चचाष के पिात मनोवैज्ञामनक सहायता का संदभष प्रदान डकया गया । अध्ययन 

प्रोिोकॉल को शोध नैमतकता समममत द्वािा अनुमोडदत डकया गया । 
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3. परिणाम 

थीमेडिक ववशे्लषण से तीन प्रमुख थीम उभिीं जो एल्गोरिद्म औि युवा तनाव के बीच जडिल संबंध को प्रकामशत 

किती हैं। 

3.1 थीम 1: एल्गोरिद्म-पे्ररित तुलनात्मक दबाव 

लगभग सभी प्रमतभामगयों (n=21) ने वणषन डकया डक इंस्िाग्राम औि यूट्यूब के एल्गोरिद्म उन्हें ऐसी सामग्री 

बाि-बाि डदखाते हैं जो उनकी तुलना दसूिों से किवाती है  चाहे वह शिीि की बनावि हो, जीवनशैली हो, या करियि की 

सफलता । एक प्रमतभागी (अडंकता, 21 वषष) ने बताया डक जब वह थकान महसूस किती हैं औि स्रॉल किती हैं, तो 

एल्गोरिद्म उन्हें वही सामग्री डदखाता है जजसे वे पहले देख चकुी हैं  जैसे जजम प्रमशक्षण , सफलता की कहामनयााँ, ब्ांि 

सहयोग जजससे वे औि अमधक अपयाषप्त (inadequate) महसूस किती हैं । 

प्रमतभामगयों ने बताया डक यह प्रडरया अनजाने में होती है । एल्गोरिद्म उनकी वपछली रुमचयों को टै्रक किके 

'पिफेक्ि लाइफस्िाइल' डदखाता िहता है, जो धीिे-धीिे उनके आत्म-सम्मान को प्रभाववत किता है। ववशेष रूप से 

पिीक्षा औि नौकिी तलाश के समय यह दबाव अमधक तीव्र अनुभव डकया गया । 

3.2 थीम 2: िूम स्रॉमलंग का चरीय जाल 

16 प्रमतभामगयों ने एक ववमशष्ट पैिनष का वणषन डकया: तनाव → सोशल मीडिया पि जाना → एल्गोरिद्म का 

औि आकषषक सामग्री डदखाना → अमधक समय वबताना → अमधक तनाव । िाहुल (23 वषष, MA छात्र) ने इसे 

'डिजजिल जाल' कहा । उन्होंने बताया डक िात को एक घंिे स्रॉल किने के इिादे से बैठते हैं औि तीन घंिे बाद उठते हैं 

— तब नींद की कमी, अधिूा असाइनमेंि औि ग्लामन का ममश्रण औि अमधक तनाव उत्पन्न किता है। 

डिजजिल िायरियों के ववशे्लषण से यह भी पता चला डक एल्गोरिद्म नकािात्मक समाचाि औि वववादास्पद 

सामग्री को अमधक प्रदमशषत किता है क्योंडक यह अमधक 'एंगेजमेंि' उत्पन्न किती है । कई प्रमतभामगयों ने सामाजजक 

औि िाजनीमतक समाचािों को बाि-बाि देखने के बाद मचतंा औि helplessness महसूस किने का वणषन डकया। 

 

 

 

 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                        © 2026 IJCRT | Volume 14, Issue 3 March 2026 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT26A3196 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org j954 
 

3.3 थीम 3: सचेत डिजजिल कोवपंग िणनीमतयााँ 

हालांडक एल्गोरिद्म का दबाव स्पष्ट था, 18 प्रमतभामगयों ने इसके दषु्प्रभाव से बचने के मलए सडरय कोवपगं 

िणनीमतयों का भी वणषन डकया । इन्हें तीन उप-श्रजेणयों में वगीकृत डकया जा सकता है । प्रथम, एल्गोरिद्म को 

'प्रमशजक्षत' किना: कई युवाओ ं ने जानबूझकि सकािात्मक औि शैजक्षक सामग्री को लाइक औि शेयि डकया ताडक 

एल्गोरिद्म उनकी 'फीि' को बेहति बनाए । डद्वतीय, सीमाएाँ मनधाषरित किना: स्रीन िाइम मलममि, 'डिजजिल डििॉक्स' 

के डदन, औि सोने से पहले फोन न देखने के मनयम । ततृीय, सामुदामयक समथषन खोजना: कुछ युवाओ ंने मानमसक 

स्वास््य, माइंिफुलनेस औि व्यविगत ववकास से संबंमधत ऑनलाइन समुदायों को खोजा जो उन्हें सकािात्मक ऊजाष 

प्रदान किते थे। 

सबसे आियषजनक बात यह थी डक जजन प्रमतभामगयों में डिजजिल साक्षिता अमधक थी अथाषत जो एल्गोरिद्म 

की कायषप्रणाली को समझते थे  उन्होंने दषु्प्रभाव से बचने के मलए अमधक प्रभावी कोवपंग िणनीमतयााँ ववकमसत की थी।ं 

 

4. वववेचना 

प्रस्तुत मनष्कषष ववद्यमान साडहत्य के साथ कई महत्वपणूष समानता कोम प्रदमशषत किते हैं । Twenge (2017) 

का यह तकष  डक स्मािषफोन औि सोशल मीडिया युवाओं की मानमसक स्वास््य समस्याओं को बढावा दे िहे हैं, इस 

अध्ययन द्वािा आंमशक रूप से पुष्ट होता है । पिंत ुहमािे मनष्कषष यह भी दशाषते हैं डक समस्या केवल 'स्रीन िाइम' की 

नहीं, बजल्क एल्गोरिद्म के डिजाइन की है एक महत्वपणूष सूक्ष्म भेद जो भाित जैसे डिजजिल साक्षिता के के्षत्र में वपछडे़ 

हुए िाष्ट्रों के छात्रों के नीमत मनमाषण के मलए प्रासंमगक है। 

Boyd (2014) का यह ववचाि डक युवा सोशल मीडिया पि पूिी तिह मनजष्रय नहीं हैं, इस अध्ययन की थीम 3 

से प्रबल रूप से सममथषत होता है। हमािे प्रमतभामगयों ने एल्गोरिद्म को 'प्रमशजक्षत' किने औि सीमाएाँ मनधाषरित किने की 

सडरय चेष्टा औि कोवपंग िणनीमतयां  प्रदमशषत की । यह मनष्कषष युवाओं को केवल 'पीडड़त' के रूप में देखने की प्रववृि 

को वैजश्वक दृवष्ट को  चनुौती देता है ।अथाषत डिजजिल साक्षिता से तनाव प्रबंधन का मागष प्रशस्त हो सकता है । 

तथावप, एक महत्वपूणष वबंद ुभी उभिता है: एल्गोरिद्म का डिजाइन स्वाभाववक रूप से अमधकतम 'एंगेजमेंि' के 

मलए अनुकूमलत है, न डक उपयोगकताष कल्याण के मलए (Harris, 2019) । यह मनष्कषष यह भी प्रदमशषत किता है डक 

साक्षि युवा औि उच्च मशक्षा संस्थानों  में अध्ययनित छात्र भी कही ंन कही ंसोशल मीडिया अल्गोरिथम के द्वािा तनाव 

के मशकाि आसानी से हो जाते हैं ।  इसके सन्दभष में आजकल  व्यविगत कोवपंग िणनीमतयााँ तो महत्वपणूष हैं, डकंत ुवे 

संिचनात्मक समस्या का स्थायी समाधान नहीं हैं। 
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4.1 व्यावहारिक मनडहताथष 

इस शोध के मनडहताथष कई स्तिों पि हैं । शैक्षजणक संस्थानों को डिजजिल साक्षिता पाठ्यरम में एल्गोरिद्म की 

कायषप्रणाली को सजम्ममलत किना चाडहए। नीमत मनमाषताओं को सोशल मीडिया प्लेिफामों के मलए पािदमशषता मानक 

(transparency standards) मनधाषरित किने चाडहए। माता-वपता औि पिामशषदाताओं को 'स्रीन िाइम' से आगे 

बढकि 'कंिेंि क्वामलिी' पि ध्यान देना चाडहए । औि सोशल मीडिया कंपमनयों को 'एंगेजमेंि-फस्िष' मॉिल की नैमतक 

समीक्षा किनी चाडहए। 

4.2 सीमाएाँ औि भववष्य के शोध 

इस अध्ययन की कुछ सीमाएाँ हैं । प्रथम तो अध्ययन का न्यादशष लखनऊ ववश्वववद्यालयों के महाववद्यालयों 

तक  सीममत है, अतः मनष्कषों का व्यापक सामान्यीकिण सावधानी से किना चाडहए । स्व-रिपोडििंग में स्ममृत पूवाषग्रह 

(recall bias) की संभावना है । छात्रों को जब डिजजिल िायिीज दी गई तो ईमानदािी पूवषक उनसे दैमनक अनुभवों की 

प्रवववष्टया की अपेक्षा भी संदेहास्पद हो जाती है । इस अध्ययन के मनष्कषों के उपिांत से भववष्य के शोध  में ववमभन्न 

भाितीय शहिों औि ग्रामीण के्षत्रों के युवाओं को सजम्ममलत किना, ववमभन्न  सांस्कृमतक, आयु समूह, के्षत्र, औि 

शैजक्षक  पषृ्ठभूमम के  दीघषकामलक अनुदैध्यष अध्ययन डकया जा सकता है इसके साथ ही  ववमभन्न प्लेिफामों के 

एल्गोरिद्म का अलग-अलग तुलनात्मक ववशे्लषण किना उमचत होगा । 

 

5. मनष्कषष 

यह अध्ययन स्पष्ट किता है डक सोशल मीडिया एल्गोरिद्म औि युवाओ ंमें तनाव का संबंध जडिल, बहुआयामी 

औि डद्वडदशीय है। तीन कें द्रीय थीमों — तुलनात्मक दबाव, िूम स्रॉमलंग का चरीय जाल, औि सचेत कोवपंग 

िणनीमतयों   के माध्यम से यह स्पष्ट हुआ डक एल्गोरिद्म की भूममका केवल सामग्री ववतिण तक सीममत नही ंहै, बजल्क 

यह युवाओं की भावनात्मक जस्थमत को भी सडरय रूप से आकाि देती है। डिजजिल साक्षिता इन िणनीमतयों की 

प्रभावशीलता में महत्वपूणष भूममका मनभाती है ,जो यवुा एल्गोरिद्म की कायषप्रणाली को समझते हैं, वे इसके प्रभाव को 

कही ंबेहति ढंग से मनयंवत्रत कि पाते हैं (Livingstone & Helsper, 2010)। 

यह शोध यह भी िेखांडकत किता है डक मानमसक स्वास््य औि तकनीक का प्रश्न केवल व्यविगत अनुशासन 

का मामला नहीं है , यह मलूतः डिजाइन नैमतकता औि सामाजजक उििदामयत्व का प्रश्न है । Turkle (2015) की यह 

चेतावनी डक तकनीक मनुष्य को ‘अकेले साथ’ (alone together) िहने की जस्थमत में धकेल िही है, हमािे मनष्कषों में 
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स्पष्ट रूप से प्रमतध्वमनत होती है। जब तक एल्गोरिद्म अमधकतम एंगेजमेंि को अपना एकमात्र लक्ष्य मानेंगे, युवाओ ं

का तनाव प्रबंधन एक असमान संघषष बना िहेगा। 

भाितीय संदभष में यह शोध ववशेष रूप से महत्वपूणष है। Kaur औि Sharma (2022) के अनुसाि, भाितीय 

युवाओं में सोशल मीडिया उपयोग औि academic anxiety के बीच सकािात्मक सहसंबंध पाया गया है, औि हमािे 

गुणात्मक मनष्कषष इस मात्रात्मक प्रववृि के पीछे की मानवीय कहानी को उजागि किते हैं। ववशेष रूप से पिीक्षा, 

करियि चयन औि सामाजजक अपेक्षाओं के दबाव के समय एल्गोरिद्म-पे्ररित तलुनात्मक सामग्री युवाओं की भेद्यता 

(vulnerability) को औि बढा देती है। 

शोध के मनडहताथष चाि स्तिों पि सडरय हस्तके्षप की मााँग किते हैं। व्यविगत स्ति पि, युवाओं को एल्गोरिद्म 

साक्षिता औि माइंिफुल डिजजिल उपभोग के कौशल मसखाए जाने चाडहए। संस्थागत स्ति पि, ववद्यालयों औि 

ववश्वववद्यालयों को डिजजिल कल्याण (digital well-being) को पाठ्यरम का डहस्सा बनाना चाडहए। नीमतगत स्ति 

पि, सिकाि को सोशल मीडिया कंपमनयों के मलए ‘algorithmic transparency’ औि ‘well-being by design’ के 

मानक मनधाषरित किने चाडहए (Lembke, 2021) । औि प्लेिफामष स्ति पि, एल्गोरिद्म को केवल engagement नहीं, 

बजल्क उपयोगकताष के दीघषकामलक कल्याण के मलए अनुकूमलत किने की आवश्यकता है। 

अतं में, यह अध्ययन एक व्यापक सामाजजक सत्य की ओि संकेत किता है: डिजजिल तकनीक मानव 

मनोववज्ञान का दोहन किने के मलए नहीं, बजल्क उसे सशि किने के मलए बनाई जानी चाडहए। जब तक यह दाशषमनक 

बदलाव नहीं होता, युवाओ ंके हाथों में जो स्रीन है, वह उनकी शवि का माध्यम कम औि तनाव का स्रोत अमधक 

बनती िहेगी। यह शोध इसी परिवतषन की डदशा में एक छोिा, डकंतु आवश्यक कदम है । 
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