
मोोबााइल कीी दुुनि�याा नेे हमेंं ताात्काालि�क सुुवि�धााएंं तोो दीी हैंं, लेेकि�न बदलेे मेंं हमाारेे ध्याान, धैैर्यय, माानसि�क स्थि��रताा और योोग्यताा कोो  
गहरााई सेे प्रभाावि�त भीी कि�याा हैै। इसलि�ए ज़रूरत हैै कि� हम इस डि�जि�टल आदत कोो समझेंं। एक स्क्रीीन पर चलतीी  

दुुनि�याा सेे अपनीी दुुनि�याा कोो इस क़दर मत जोोड़ेंं कि� वहीी आपकाा जहाान बन जााए।

‘मोोबााइल’ आपकोो जड़ कर रहाा हैै

बुुधवाार, 23 जुुलााई 2025

क हींं भीी एक नज़र घुुमााकर देेखेंं, तोो हर दूूसराा व्यक्ति�ि 
मोोबााइल मेंं व्यस्त नज़र आएगाा। बस मेंं सफ़र करतेे 

समय, खाालीी वक़्त मेंं याा फि�र टीीवीी देेखतेे हुुए, उंंगलि�यांं� 
लगााताार सोोशल मीीडि�याा कोो स्क्रॉॉल करतीी रहतीी हैंं। आज केे 
इस डि�जि�टल युुग मेंं मोोबााइल हमाारेे जीीवन काा अभि�न्न अंंग 
बन चुुकाा हैै, जोो एक ओर हमेंं दुुनि�याा सेे जोोड़ेे रखताा हैै, तोो 
दूूसरीी ओर हमाारेे ध्याान, धैैर्यय और मन कीी स्थि�िरताा कोो धीीरेे-
धीीरेे क्षीीण कर रहाा हैै।

ध्याान कोो मनुुष्य कीी सबसेे बड़ीी शक्ति�ि माानाा गयाा हैै। जोो 
व्यक्ति�ि पूूरेे ध्याान याानीी फोोकस सेे काार्यय करताा हैै, वह कि�सीी 
भीी क्षेेत्र मेंं सफलताा प्रााप्त कर सकताा हैै। परंंतुु, मोोबााइल और 
सोोशल मीीडि�याा कीी आदतेंं धीीरेे-धीीरेे इस ध्याान कीी शक्ति�ि कोो 
कमज़ोोर कर रहीी हैंं।
मोोबााइल कैैसेे भटकाा रहाा हैै ध्याान?

दरअसल, सोोशल मीीडि�याा पर हर पल कुुछ नयाा 
कंंटेंंट आताा रहताा हैै। इस लगााताार होोतीी सूूचनाा कीी 
बौौछाार सेे हमााराा दि�मााग़ सतहीी जाानकाारीी पर हीी रुक 

जााताा हैै और इससेे गहरीी सोोच याा एक जगह ध्याान केंंद्रि�त करनाा 
कठि�न होो जााताा हैै। 

दूूसराा काारण यह भीी हैै कि� सोोशल मीीडि�याा पर हम कुुछ 
सेेकंंड मेंं हीी एक पोोस्ट सेे दूूसरीी पोोस्ट पर चलेे जाातेे हैंं। यह 
आदत धीीरेे-धीीरेे मस्ति�िष्क कोो लंंबेे समय तक कि�सीी एक काार्यय 
पर ध्याान केंंद्रि�त करनेे सेे रोोकतीी हैै। वहींं, जब कोोई रीील याा 
वीीडि�योो लंंबाा लगताा हैै तोो उसेे बीीच मेंं छोोड़कर दूूसरेे वीीडि�योो 
पर चलेे जाातेे हैंं। नतीीजतन, धैैर्यय मेंं कमीी आनेे लगतीी हैै। इसकेे 
चलतेे लंंबेे समय तक कि�सीी एक कााम पर ध्याान केंंद्रि�त करनाा 
मुुश्कि��ल होो रहाा हैै।

कलाा सेे जुुड़कर लाा सकतेे हैंं सुुधाार
जब मन कोो कोोई रचनाात्मक काार्यय दि�याा जााताा हैै, तोो 
वह धीीरेे-धीीरेे मोोबााइल और सोोशल मीीडि�याा कीी 
आदत सेे दूूर होोनेे लगताा हैै। इस दि�शाा मेंं कलाा एक 

प्रभाावशाालीी मााध्यम बन सकतीी हैै। चि�त्रकलाा, संंगीीत, नृृत्य, 
लेेखन, जैैसेे कलाा केे वि�भि�न्न रूप न सि�र्फ़़ एकााग्रताा बढ़ाातेे हैंं, 
बल्कि�� मन कोो शांं�ति� और आनंंद भीी प्रदाान करतेे हैंं।
कैैसेे मदद करतीी हैै कलाा?

कलाा मेंं व्यस्त होोतेे हीी व्यक्ति�ि ‘प्रवााह अवस्थाा’ मेंं 
चलाा जााताा हैै, जि�ससेे ध्याान नहींं भटकताा।
{जब हम स्वयंं कुुछ रचतेे हैंं, चााहेे वह चि�त्र होो, 

कवि�ताा होो याा हस्तकलाा, तोो आत्मसंंतोोष कीी अनुुभूूति� होोतीी हैै।
{रचनाात्मक प्रक्रि�याा मन कोो नकााराात्मकताा सेे दूूर करतीी हैै। 
ख़ाालीी समय कोो स्क्रॉॉलिं�ंग कीी जगह सृृजन मेंं बदल देेतीी हैै।
कलााएंं जोो काारगर हैंं

पेंंटिं�ंग... रंंगोंं सेे खेेलनेे सेे मन स्थि�िर होोताा हैै और ध्याान 
केंंद्रि�त होोताा हैै।
शाास्त्रीीय नृृत्य/संंगीीत... 
अनुुशाासन और गहन ध्याान कीी आदत पड़तीी हैै।
क्रााफ्ट वर्कक/कढ़ााई-बुुनााई... 
हााथोंं सेे कााम करनेे सेे दि�मााग़ केे वि�भि�न्न हि�स्सेे जााग्रत 

होोतेे हैंं। मोोबााइल कीी ज़रूरत हीी महसूूस नहींं होोतीी।
हर दि�न कम सेे कम 30 मि�नट काा समय कलाा कोो 

देंं। उस दौौराान मोोबााइल कोो साायलेंंट मोोड पर  
करकेे दूूर रख देंं। 

वि�चाारोंं व आदतोंं पर भीी 
पड़ताा हैै असर

1 नि�र्णणय लेेनेे मेंं अक्षमताा 
सोोशल मीीडि�याा पर बहुुत साारेे वि�कल्पोंं केे बीीच 

दि�मााग़ उलझ जााताा हैै और थकाावट महसूूस करनेे 
लगताा हैै। इसकेे काारण नि�र्णणय लेेनेे कीी क्षमताा प्रभाावि�त 
होो रहीी हैै। जब जीीवन मेंं कोोई अहम फ़ैैसलाा लेेनाा होोताा 
हैै, तोो हमााराा मन गहरााई सेे सोोच हीी नहींं पााताा।

2 रचनाात्मकताा सेे दूूर होोतेे हैंं 
मोोबााइल कीी दुुनि�याा मेंं उलझकर लोोग धीीरेे-

धीीरेे अपनीी रचनाात्मक गति�वि�धि�योंं, जैैसेे- चि�त्रकलाा, 
लेेखन याा संंगीीत आदि� सेे दूूर होोतेे जाा रहेे हैंं। पढ़नेे 
कीी रुचि� भीी कम होोनेे लगीी हैै। जब साामनेे एक 
ओर कि�तााब रखीी होो और दूूसरीी ओर मोोबााइल, तोो 
ज़्याादाातर लोोग मोोबााइल उठाानाा पसंंद करतेे हैंं।

3 मल्टीीटाास्किं��ंग कीी आदत 
एक समय मेंं कई एप्स पर भटकतेे हुुए लोोगोंं 

कोो ख़ुुशफ़हमीी होो जाातीी हैै कि� वेे एक सााथ कई कााम 
कर सकतेे हैंं। जबकि� वाास्तव मेंं वेे इस चक्कर मेंं एक 
कााम भीी पूूरीी क्षमताा सेे नहींं कर पाातेे हैंं।

क्वि�ज़ 43 केे सवााल
Q 1. ‘गूूगल’ नााम कि�स शब्द सेे लि�याा 
गयाा हैै?
A) एक गणि�तीीय माान
B) एक वैैज्ञाानि�क काा नााम
C) एक यूूनि�कोोड
D) एक लैैटि�न अभि�व्यक्ति�
Q 2. भाारत मेंं पहलीी बाार कि�स रााज्य मेंं 
रेेल चलीी थीी?
A) महाारााष्ट्रर 	 B) पश्चि�म बंंगााल
C) तमि�लनााडुु	 D) उत्तर प्रदेेश
Q 3. इंंटरनेेट पर सबसेे पहलेे ईमेेल 
कि�सनेे भेेजाा थाा?	
A) लैैरीी पेेज	 B) रेे टॉॉमलिं�संन
C) टि�म बर्ननर्सस लीी	 D) बि�ल गेेट््स
Q 4. टॉॉम और जेेरीी काारू्टू�न कि�सनेे 
बनाायाा थाा?
A) टैैड स्टोोन्स और एलन ज़स्लोोव
B) वि�लि�यम हन्नाा और जोोसेेफ बाारबेेराा
C) मैैट यंंगबर्गग और फ्रांंसि�स्कोो एंंगोोनेेस
D) यूूबीी इवर्क्सस
Q 5. अंंतरि�क्ष याात्राा करनेे वाालाा पहलाा 
प्रााणीी एक फीीमेेल डॉॉग थीी। उसकाा 
नााम थाा-
A) बेेलाा	 B) लााइकाा
C) लूूनाा	 D) से्टेलाा

क्वि�ज़ मेंं भााग लेेनेे केे 
लि�ए QR कोोड सै्कैन 
करंें। शाामि�ल होोनेे कीी 
समय सीीमाा - बुुधवाार 
राात 12 बजेे तक।

क्वि�ज़ 42 केे वि�जेेताा
 रचनाा गुुप्ताा  7195  उषाा ति�वाारीी 7505 
 करण सिं�हं याादव 0927  शक्ति� 
अग्रवााल 8525  मुुकेेश चौौरसि�याा 9887 
 प्रि�याा जवरि�याा 6216  शि�वेंंद्र मि�श्राा 
2129  नरेेश कुुमाार 5511  रमणीीक 
कुुमाार 7444  रवि�दि�ग्वि�जय सिं�हं 9737

क्वि�ज़ 42 केे सहीी जवााब 
1) बाारबराा मि�लि�सेंंट रॉॉबर्ट्�स...  
बाार्बीी डॉॉल 1959 मेंं पहलीी बाार वि�श्व 
मंंच पर आई। अमेेरि�कीी व्यवसाायीी रूथ 
हंैंडलर नेे अपनीी बेेटीी कीी रुचि� सेे प्रेेरि�त 
होोकर इसेे बनाायाा और बेेटीी बाारबराा 
मि�लि�सेंंट रॉॉबर्ट्�स केे नााम पर इसकाा 
नााम बाार्बीी रखाा।

2) एक स्थाान काा नााम हैै... कसूूरीी शब्द 
काा संंबंंध कसूूर नाामक स्थाान सेे हैै, जोो 
पााकि�स्ताान केे पंंजााब प्रांंत मेंं स्थि�त हैै। 
यह वहांं उगााई जाानेे वाालीी मेेथीी कीी ख़ाास 
क़ि�स्म होोतीी हैै।

3) इग्लूू... इग्लूू एक गुंं�बदााकाार घर होोताा 
हैै, जि�सेे इनुुइट लोोग आर्कक टि�क क्षेेत्रोंं 
मेंं बऱ्फ़ कीी सि�ल्लि�योंं सेे बनाातेे हंैं। यह 
अस्थाायीी आश्रय केे रूप मेंं उपयोोग होोताा 
हैै और ठंंड सेे बचााव करताा हैै।

4) 52 सेेकंंड... रााष्ट्रर गाान ‘जन गण मन’ 
कोो गाानेे केे लि�ए 52 सेेकंंड काा समय 
नि�र्धाारि�त हैै। इसकीी पहलीी व आखि�रीी पंंक्ति� 
कोो गाानेे मेंं 20 सेेकंंड लगनेे चााहि�ए। 

5) भाारतेंंदु ुहरि�श्चंंद्र... भाारतेेन्दुु हरि�श्चंंद्र 
नेे 1881 मेंं वाारााणसीी केे घााटोंं पर अंंधेेर 
नगरीी लि�खाा। यह छह-अंंकीीय नााटक आज 
हिं�दंीी केे प्रसि�द्ध नााटकोंं मेंं सेे एक हैै।

10 वि�जेेतााओं ंकोो मि�लेंंगेे 2000 
मूूल्य तक केे उपहाार...

ग़ौौरतलब हैै कि�...
छोोटीी-छोोटीी आदतेंं और शि�ष्ट 
व्यवहाार, कॅॅरि�यर मेंं बड़ीी  
सफलताा कीी कुंं�जी ी बनतेे हंैं।
पढ़ि�ए हर पृृष्ठ पर...

कि�तााब पढ़ेंं
कि�तााब पढ़नेे सेे दि�मााग़ कोो 
स्थि�िरताा, कल्पनाा और गहरााई 
सेे सोोचनेे कीी शक्ति�ि मि�लतीी 
हैै। रोोज़ कम सेे कम 20-30 
मि�नट कि�तााब पढ़नेे कीी 
आदत बनााएंं।

मााइंंडफुुलनेेस काा अभ्याास
कि�सीी वि�शेेष काार्यय मेंं सचेेत होोनाा, 
भोोजन करनेे पर पूूराा ध्याान देेनाा याा 
ध्याान सेे चलनाा, येे सभीी मााइंंडफुुलनेेस 
केे आसाान तरीीक़ेे हैंं। येे माानसि�क 
दृृढ़ताा और वर्ततमाान मेंं जीीनेे कीी क्षमताा 
कोो बढ़ाावाा देेतेे हैंं।

रोोज़ सि�र्फ़़ 10 मि�नट नि�काालेंं; जर्ननलिं�ंग करेंं...
इसकेे लि�ए रोोज़ सि�र्फ़़ 10 मि�नट काा समय नि�काालेंं। कााग़ज़-कलम 
सेे लि�खनाा शुुरू करेंं, तााकि� ध्याान भटकेे नहींं। शुुरुआत कुुछ आसाान 
सवाालोंं सेे करेंं, जैैसेे- आज कैैसाा महसूूस कि�याा? क्याा सोोच रहीी/
रहाा हूंं�? कब और क्योंं बि�नाा वजह मोोबााइल उठाायाा? दि�नभर कीी 
सोोशल मीीडि�याा सेे जुुड़ीी आदतोंं कोो भीी दर्जज करेंं। यह अपनेे डि�जि�टल 
व्यवहाार कोो समझनेे और सुुधाारनेे मेंं भीी सहाायक हैै।

मनोोरंंजन केे वि�कल्प
शतरंंज, लूूडोो जैैसेे बोोर्डडगेेम्स, 
पहेेलि�यांं�, क्रॉॉसवर्डड आदि� 
मनोोरंंजन करनेे केे सााथ-सााथ 
दि�मााग़ कीी गति� और एकााग्रताा 
कोो भीी बढ़ाातेे हैंं। मैैदाानीी खेेल 
भीी खेेलेंं।

इन्हेंं भीी 
आज़मााएंं

आमुुख  
कौौसुुमीी नााणाावटीी मेेहताा
असि�स्टेंंट प्रोोफेेसर


