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शोध सारांश:  ÿÖतुत शोध-पý म¤ बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शलैी के ÿमखु आयामŌ, उस ेÿभािवत करने वाले िनधाªरक तÂवŌ 

तथा मानिसक ÖवाÖÃय के साथ उसके अंतस«बंध का शैि±क पåरÿेàय म¤ िवĴेषण िकया गया ह।ै जीवन शैली को केवल Óयिĉगत िदनचयाª 

न मानकर आहार एवं पोषण, शारीåरक सिøयता, नéद एवं िव®ाम, समय-ÿबंधन, सामािजक सहभािगता और िडिजटल Óयवहार जैसे 

परÖपर सबंĦ आयामŌ के समु̧ चय के łप म¤ दखेा गया ह।ै अÅययन म¤ यह ÖपĶ िकया गया ह ैिक ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शलैी उनके 

पाåरवाåरक एवं सामािजक पåरवेश, सामािजक-आिथªक िÖथित, सÖंथागत वातावरण, श±ैिणक कायªभार, सांÖकृितक पķृभिूम तथा 

सामािजक सहयोग से ÿभािवत होती ह।ै इन कारकŌ का मानिसक ÖवाÖÃय पर ÿÂय± अथवा अÿÂय± ÿभाव पड़ सकता ह,ै िवशेषकर 

तनाव, भावनाÂमक संतुलन और मनोवै²ािनक कÐयाण के संदभª म¤। िश±क-िश±ा के दौरान ÖवÖथ जीवन शैली को ÿोÂसािहत करना 

ÿिश±णािथªयŌ कì Óयिĉगत कायª±मता के साथ-साथ उनके भावी Óयावसाियक िवकास के िलए भी उपयोगी ह।ै अतः बी.एड. कायªøम 

म¤ ÖवाÖÃय-जागłकता, संतुिलत िदनचयाª, समय-ÿबंधन, िडिजटल संतुलन तथा मानिसक ÖवाÖÃय संबंधी सहयोगाÂमक ÓयवÖथाओ ंको 

समुिचत Öथान िदया जाना आवÔयक ह।ै 

मÉुय शÞद: जीवनशैलȣ, मानͧसक èवाèØय, बी.एड. Ĥͧश¢णाथȸ, ͧश¢क ͧश¢ा, शैͯ ¢क पǐरĤेêय। 

ÿÖतावना 

बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शैली को समझना केवल उनकì Óयिĉगत आदतŌ का अÅययन करना नहé ह,ै बिÐक उन 

सामािजक, शैि±क और संÖथागत पåरिÖथितयŌ को समझना भी ह ैिजनम¤ उनका दैिनक जीवन िवकिसत होता ह।ै िश±क-िश±ा कì अविध 

म¤ ÿिश±णाथê अकादिमक कायª, ÿायोिगक िश±ण, मूÐयांकन, सामािजक अपे±ाओ ंऔर भिवÕय कì Óयावसाियक भिूमका से संबंिधत 

अनेक दाियÂवŌ का सामना करते ह§। ऐसी पåरिÖथितयŌ म¤ भोजन, शारीåरक सिøयता, नéद, अवकाश, िडिजटल माÅयमŌ का उपयोग तथा 

समय-ÿबंधन जैसी जीवन शैली संबंधी आदत¤ उनके शारीåरक एवं मनोवै²ािनक कÐयाण स े जड़ु सकती ह§। िवĵिवīालय Öतर के 

िवīािथªयŌ पर िकए गए एक Óयापक समी±ा-अÅययन म¤ मानिसक ÖवाÖÃय, आहार, शारीåरक सिøयता, नéद तथा मीिडया उपयोग को 

ÖवाÖÃय को ÿभािवत करने वाले ÿमखु पåरवतªनीय कारकŌ के łप म¤ रेखांिकत िकया गया ह ै(ú§डी एवं सहयोगी, 2020)। इसी ÿकार, 

िवĵिवīालयी िवīािथªयŌ के मानिसक ÖवाÖÃय पर िकए गए ÓयविÖथत समी±ाÂमक अÅययनŌ म¤ नéद कì गुणव°ा, आहार सबंंधी Óयवहार, 

शारीåरक सिøयता और अवकाश गितिविधयŌ को मनोवै²ािनक कÐयाण से संबĦ पाया गया ह ै(Éलेिमंग एवं सहयोगी, 2022)। इस 

                                                           
1 शोधाथȸ, ͧश¢क ͧश¢ा ͪवभाग, ͧश¢ा सकंाय, नेहǾ Ēाम भारती (माǓनत ͪवæवͪवɮयालय(, Ĥयागराज, उƣर Ĥदेश, भारत। 
2 शोध पय[वे¢क एव ंअͧसèटɅट Ĥोफेसर, ͧश¢क ͧश¢ा ͪवभाग, ͧश¢ा संकाय, नेहǾ Ēाम भारती (माǓनत ͪवæवͪवɮयालय), 
Ĥयागराज, उƣर Ĥदेश, भारत। 
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पķृभिूम म¤ बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शैली को उनके मानिसक ÖवाÖÃय और भावी िश±क-भिूमका के Óयापक संदभª म¤ देखना 

आवÔयक ÿतीत होता ह।ै 

जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय के सबंंध को समझने म¤ शारीåरक सिøयता, आहार तथा नéद िवशेष महßव रखते ह§। िवĵ 

ÖवाÖÃय संगठन के अनसुार िनयिमत शारीåरक सिøयता मानिसक ÖवाÖÃय, नéद और समú कÐयाण म¤ योगदान करती ह ैतथा अवसाद 

और िचतंा के ल±णŌ को कम करने म¤ सहायक हो सकती ह ै(िवĵ ÖवाÖÃय संगठन, 2020)। िवīािथªयŌ पर िकए गए हािलया शोध-

समी±ाओ ंम¤ भी ÖवाÖÃय ÓयवहारŌ तथा मानिसक ÖवाÖÃय के बीच संबंध पर Åयान क¤ िþत िकया गया ह,ै यīिप िविभÆन ÿकार के हÖत±ेपŌ 

के पåरणामŌ को लकेर साàय अभी समान łप स े िनणाªयक नहé ह§ (āाउन एवं सहयोगी, 2025)। आहार कì गुणव°ा के सबंंध म¤ भी 

समी±ा-साàय यह संकेत दतेे ह§ िक बेहतर आहार Óयवहार िवīािथªयŌ म¤ अपे±ाकृत बेहतर मानिसक ÖवाÖÃय से सबंĦ हो सकते ह§, जबिक 

तनाव और िचंता ÿितकूल आहार ÓयवहारŌ स ेजड़ेु पाए गए ह§ (अडम एवं सहयोगी, 2023)। इन िनÕकषŎ का महßव इस तÃय म¤ िनिहत ह ै

िक जीवन शैली के िविभÆन घटकŌ को अलग-अलग दखेने के बजाय उनके परÖपर जुड़े Öवłप को समझना अिधक उपयोगी हो सकता 

है। बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ के संदभª म¤ यह ŀिĶकोण िवशेष łप से ÿासंिगक ह,ै ³यŌिक उनकì जीवन शैली पर Óयिĉगत िवकÐपŌ के साथ 

ÿिश±ण-संरचना, अÅययन का दबाव, पाåरवाåरक पåरिÖथितया ँऔर सामािजक पåरवेश भी ÿभाव डालते ह§। 

िश±क िश±ा का उĥÔेय केवल िवषयगत द±ता और िश±ण कौशल िवकिसत करना नहé ह,ै बिÐक भावी िश±कŌ म¤ ऐसी 

Óयिĉगत एवं Óयावसाियक ±मताओ ंका िवकास करना भी ह,ै जो उÆह¤ िवīालयी पåरिÖथितयŌ कì िविवध चुनौितयŌ का सामना करने म¤ 

स±म बनाएँ। इस ŀिĶ से मानिसक ÖवाÖÃय िश±क कì Óयावसाियक तैयारी का एक अÿÂय± िकंतु महßवपणूª प± बन जाता ह।ै िश±क 

Öवयं िजस ÿकार तनाव, समय, संबंधŌ और Óयिĉगत ÖवाÖÃय का ÿबंधन करता ह,ै उसका संबंध उसकì क±ा-Óयवहार, िवīािथªयŌ के 

साथ संवाद और Óयावसाियक संलµनता से हो सकता ह।ै उ¸च िश±ा ÿाĮ करने वाले िवīािथªयŌ पर उपलÊध सािहÂय म¤ यह ÖपĶ हòआ ह ै

िक मानिसक ÖवाÖÃय को ÿभािवत करने वाले कारक केवल Óयिĉगत मनोवै²ािनक िवशेषताओ ंतक सीिमत नहé रहते; श±ैिणक, 

सामािजक, आिथªक और ÖवाÖÃय संबंधी Óयवहार भी इसम¤ भिूमका िनभाते ह§ (Éलेिमंग एवं सहयोगी, 2022)। इसी कारण िश±क-िश±ा 

सÖंथानŌ म¤ जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय को Óयिĉगत िवषय मानकर अलग रखन ेके बजाय ÿिश±णािथªयŌ के समú िवकास से 

जोड़ना अिधक साथªक ŀिĶकोण हो सकता ह।ै िवशेष łप से िनयिमत शारीåरक गितिविध, पयाªĮ िव®ाम, ÖवÖथ आहार, सामािजक 

सहयोग और तनाव-ÿबंधन जैसे प± ÿिश±णािथªयŌ के कÐयाण के िलए उपयोगी आधार ÿदान कर सकते ह§। इस संदभª म¤ जीवन शैली 

संबंधी ÓयवहारŌ को समझना िश±क िश±ा कì गुणव°ा तथा ÿिश±णािथªयŌ कì Óयिĉगत और Óयावसाियक तैयारी दोनŌ के िलए ÿासंिगक 

बन जाता ह।ै 

उपलÊध सािहÂय का समú अवलोकन यह संकेत दतेा ह ैिक जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय के बीच सबंंध महßवपूणª ह,ै 

लेिकन इसे सरल रैिखक कारण-पåरणाम संबंध के łप म¤ ÿÖतुत करना उिचत नहé होगा। िवīािथªयŌ कì जीवन शैली Öवयं उनकì सामािजक 

पķृभिूम, आिथªक संसाधनŌ, शै±िणक वातावरण, उपलÊध समय और संÖथागत सहयोग से ÿभािवत होती ह।ै इसी ÿकार मानिसक तनाव 

भी भोजन, नéद, शारीåरक गितिविध और अÆय दैिनक ÓयवहारŌ को बदल सकता ह।ै आहार एवं मानिसक ÖवाÖÃय पर ÓयविÖथत समी±ा 

म¤ दोनŌ िदशाओ ंके संबंध कì संभावना सामने आई ह,ै िजससे यह समझ मजबूत होती है िक जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय के बीच 

संबंध परÖपर ÿभाव कì ÿकृित रख सकता ह ै(अडम एवं सहयोगी, 2023)। िवĵिवīालयी िवīािथªयŌ म¤ ÖवाÖÃय Óयवहार संबंधी हÖत±ेपŌ 

पर हािलया ÓयविÖथत समी±ा ने भी यह पाया िक मानिसक ÖवाÖÃय म¤ सुधार के पåरणाम सभी अÅययनŌ म¤ समान नहé रह ेऔर उपलÊध 

साàयŌ म¤ कुछ सीमाएँ बनी हòई ह§ (āाउन एवं सहयोगी, 2025)। इसस े एक महßवपूणª शोध-अवकाश सामने आता है िक सामाÆय 

िवĵिवīालयी िवīािथªयŌ पर उपलÊध िनÕकषŎ को बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ कì िविशĶ शैि±क एव ंÓयावसाियक पåरिÖथितयŌ के संदभª म¤ 
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अलग से समझना आवÔयक ह।ै अतः ÿÖतुत शोध-पý जीवन शलैी के ÿमखु आयामŌ और उनके िनधाªरक तÂवŌ को मानिसक ÖवाÖÃय 

के संदभª म¤ रखते हòए िश±क िश±ा के िलए उनकì शैि±क ÿासंिगकता को ÖपĶ करने का ÿयास करता ह।ै 
जीवन शैली कì सकंÐपना 

जीवन शैली Óयिĉ के दिैनक जीवन म¤ िदखाई दनेे वाले ÓयवहारŌ, आदतŌ, ÿाथिमकताओ ंऔर िनणªयŌ कì वह समú संरचना ह,ै 

जो उसके ÖवाÖÃय, सामािजक सहभािगता और Óयिĉगत कÐयाण को ÿभािवत करती ह।ै इसे केवल भोजन, Óयायाम अथवा िदनचयाª 

जैसे Óयिĉगत ÓयवहारŌ तक सीिमत करना पयाªĮ नहé ह,ै ³यŌिक जीवन शैली का िनमाªण सामािजक पåरवेश, आिथªक संसाधनŌ, सांÖकृितक 

माÆयताओ,ं पाåरवाåरक पåरिÖथितयŌ और उपलÊध अवसरŌ के साथ िनरंतर अंतःिøया स ेहोता ह।ै िवĵ ÖवाÖÃय सगंठन के ÖवाÖÃय संबंधी 

ŀिĶकोण म¤ भी Óयिĉ के ÖवाÖÃय को उसके Óयापक सामािजक एवं पयाªवरणीय संदभª स ेजोड़कर देखा गया ह।ै इस पåरÿेàय म¤ बी.एड. 

ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शैली का Öवłप िवशषे Åयान देने योµय ह,ै ³यŌिक ÿिश±ण अविध म¤ अÅययन, ÿायोिगक िश±ण, असाइनम¤ट, 

मूÐयांकन और भिवÕय कì Óयावसाियक अप±ेाए ँउनकì दैिनक िदनचयाª को ÿभािवत कर सकती ह§। पयाªĮ नéद, संतुिलत आहार, िनयिमत 

शारीåरक गितिविध, समय का सुÓयविÖथत उपयोग, सामािजक संबंध और िडिजटल माÅयमŌ के ÿित Óयवहार उनके जीवन शैली के ÿमखु 

प± हो सकते ह§। इन ÓयवहारŌ का संबंध केवल शारीåरक ÖवाÖÃय से नहé, बिÐक तनाव, भावनाÂमक सतंुलन और मानिसक ÖवाÖÃय से 

भी जुड़ता ह।ै अतः िश±क िश±ा के संदभª म¤ जीवन शैली को Óयिĉगत आदतŌ के समूह के बजाय एक गितशील और बहòआयामी 

सामािजक-शैि±क अवधारणा के łप म¤ समझना अिधक उपयुĉ ह।ै 
जीवन शैली के आयाम 

जीवन शैली कì ÿकृित बहòआयामी ह ैऔर इसके िविभÆन घटक Óयिĉ के ÖवाÖÃय तथा मानिसक कÐयाण को अलग-अलग 

ÖतरŌ पर ÿभािवत करते ह§। बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ के संदभª म¤ जीवन शैली का िवĴेषण करते समय उन ÓयवहारŌ पर िवशेष Åयान देना 

आवÔयक ह,ै जो उनकì दैिनक िदनचयाª, श±ैिणक संलµनता, सामािजक जीवन और मनोवै²ािनक संतुलन से सीधे जुड़े ह§। ÿमुख आयाम 

िनÌनिलिखत ह§---- 
1. आहार एवं पोषण: आहार जीवन शैली का आधारभतू प± है। भोजन कì गुणव°ा, िनयिमतता और पोषण संबंधी संतुलन Óयिĉ 

कì शारीåरक ±मता के साथ मानिसक कायªÿणाली को भी ÿभािवत कर सकता ह।ै ÿिश±णािथªयŌ कì ÓयÖत िदनचयाª म¤ भोजन 

के समय और गुणव°ा म¤ होने वाला पåरवतªन उनके ÖवाÖÃय तथा दैिनक कायª±मता के िलए महßवपणूª हो सकता ह।ै 
2. शारीåरक सिøयता: िनयिमत शारीåरक गितिविध ÖवÖथ जीवन शैली का आवÔयक घटक ह।ै चलना, Óयायाम, खेल अथवा 

योग जैसी गितिविधयाँ शारीåरक सिøयता के अवसर ÿदान करती ह§। ÿिश±णािथªयŌ कì िदनचयाª म¤ इन गितिविधयŌ कì पयाªĮता 

उनके शारीåरक ÖवाÖÃय, ऊजाª Öतर और तनाव से िनपटन ेकì ±मता के संदभª म¤ महßवपूणª मानी जा सकती ह।ै 
3. नéद एवं िव®ाम: पयाªĮ और गुणव°ापूणª नéद Óयिĉ कì शारीåरक पुनबªहाली तथा मानिसक संतुलन के िलए आवÔयक ह।ै 

अÅययन संबंधी कायª, िडिजटल उपकरणŌ का अिधक उपयोग और अिनयिमत समय-साåरणी नéद के Öवłप को ÿभािवत कर 

सकते ह§। इसिलए ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शलैी म¤ सोने-जागने कì िनयिमतता और पयाªĮ िव®ाम को महßवपणूª आयाम के łप 

म¤ देखा जाना चािहए। 
4. समय-ÿबंधन एवं िदनचयाª: समय का िनयोिजत उपयोग ÿिश±णािथªयŌ को शै±िणक, Óयिĉगत और सामािजक दाियÂवŌ म¤ 

सतंुलन Öथािपत करने म¤ सहायता कर सकता ह।ै अिनयिमत िदनचयाª और कायŎ का अÂयिधक दबाव तनाव को बढ़ा सकता ह।ै 

इसके िवपरीत सÓुयविÖथत समय-ÿबंधन अÅययन, िव®ाम और अÆय गितिविधयŌ के िलए सतुंिलत अवसर उपलÊध कराने म¤ 

सहायक हो सकता ह।ै 
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5. सामािजक सहभािगता: पåरवार, सहपािठयŌ, िश±कŌ और समुदाय के साथ सकाराÂमक संबंध जीवन शैली के सामािजक 

आयाम को िनिमªत करते ह§। सामािजक सहयोग Óयिĉ को भावनाÂमक सहारा तथा Óयावहाåरक सहायता ÿदान कर सकता ह।ै 

बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ के िलए सहयोगपणूª संबंध ÿिश±ण से जड़ुी चनुौितयŌ और Óयिĉगत दबावŌ से िनपटने म¤ उपयोगी आधार 

ÿदान कर सकते ह§। 
6. िडिजटल Óयवहार: मोबाइल फोन, इटंरनेट और सामािजक माÅयम ÿिश±णािथªयŌ के अÅययन तथा संचार का अिभÆन िहÖसा 

बन चुके ह§। इनका संतुिलत उपयोग श±ैिणक संसाधनŌ तक पहòचँ बढ़ा सकता ह,ै जबिक अÂयिधक या अिनयंिýत उपयोग समय-

ÿबंधन, नéद और सामािजक सहभािगता को ÿभािवत कर सकता ह।ै इसिलए िडिजटल Óयवहार को समकालीन जीवन शैली का 

Öवतंý और महßवपूणª आयाम माना जा सकता ह।ै 
जीवन शैली के िनधाªरक 

जीवन शैली Óयिĉ कì Óयिĉगत पसंद तक सीिमत नहé होती, बिÐक उसके सामािजक पåरवेश, आिथªक संसाधनŌ, पाåरवाåरक 

पåरिÖथितयŌ, िश±ा, सÖंथागत वातावरण और उपलÊध अवसरŌ से िमलकर आकार लतेी ह।ै बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ के संदभª म¤ यह प± 

िवशेष महßव रखता ह,ै ³यŌिक ÿिश±ण कì श±ैिणक आवÔयकताएँ उनकì िदनचयाª और ÖवाÖÃय ÓयवहारŌ को ÿभािवत कर सकती ह§। 

आहार, नéद, शारीåरक सिøयता, समय-ÿबंधन और िडिजटल माÅयमŌ का उपयोग भी इसी Óयापक सदंभª का िहÖसा ह§। िकसी ÖवÖथ 

Óयवहार को अपनाने कì ±मता सभी ÿिश±णािथªयŌ म¤ समान नहé होती; संसाधनŌ, सामािजक सहयोग और पåरिÖथितयŌ म¤ अंतर इसके 

Öवłप को बदल सकता ह।ै इसिलए जीवन शैली के िनधाªरकŌ का अÅययन करते समय Óयिĉगत Óयवहार के साथ उन सामािजक एव ं

सÖंथागत पåरिÖथितयŌ को भी समझना आवÔयक ह,ै जो ÖवÖथ िवकÐपŌ को अपनाने म¤ सहायता या बाधा उÂपÆन करती ह§। 
1. सामािजक-आिथªक िÖथित: आय, रोजगार और आिथªक संसाधन Óयिĉ कì जीवन शैली के िवकÐपŌ को ÿभािवत करते ह§। 

पयाªĮ आिथªक ±मता पौिĶक भोजन, ÖवाÖÃय सेवाओ,ं सरुि±त आवास और पåरवहन तक पहòचँ को सगुम बना सकती है। 

सीिमत संसाधनŌ कì िÖथित म¤ Óयिĉ को ÖवाÖÃय संबंधी आवÔयकताओ ंऔर अÆय ÿाथिमकताओ ंके बीच समझौता करना पड़ 

सकता ह।ै 
2. शैि±क पķृभूिम: िश±ा ÖवाÖÃय संबंधी जानकारी को समझने और उसका Óयवहार म¤ उपयोग करने कì ±मता िवकिसत करती 

है। ÿिश±णािथªयŌ कì शैि±क पķृभिूम पोषण, Öव¸छता, Óयायाम, नéद तथा रोग-िनवारण के ÿित उनकì समझ को ÿभािवत कर 

सकती ह।ै ÖवाÖÃय सा±रता जीवन शैली म¤ सकाराÂमक पåरवतªन के िलए आधार ÿदान करती ह।ै 
3. पाåरवाåरक पåरवेश: पåरवार भोजन कì आदतŌ, िदनचयाª, ÖवाÖÃय संबंधी माÆयताओ ंऔर सामािजक ÓयवहारŌ के िनमाªण म¤ 

ÿभावशाली भिूमका िनभाता ह।ै पåरवार से िमलने वाला सहयोग तनावपूणª पåरिÖथितयŌ म¤ सहारा दे सकता ह,ै जबिक पाåरवाåरक 

िजÌमेदाåरया ँÿिश±णािथªयŌ के समय, िव®ाम और Óयिĉगत गितिविधयŌ को सीिमत भी कर सकती ह§। 
4. सÖंथागत वातावरण: बी.एड. संÖथान का श±ैिणक एवं सामािजक वातावरण ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शैली को ÿभािवत 

करता है। सÓुयविÖथत समय-साåरणी, िश±क सहयोग, खेलकूद, मनोरंजन तथा परामशª कì सुिवधाएँ ÖवÖथ ÓयवहारŌ के िलए 

अनुकूल पåरिÖथितयाँ बना सकती ह§। इसके िवपरीत अÂयिधक शै±िणक दबाव और सीिमत सहयोग सतंुिलत िदनचयाª म¤ बाधा 

डाल सकते ह§। 
5. सांÖकृितक पåरवेश: भोजन, ÖवाÖÃय, Óयायाम, िव®ाम और उपचार स े जड़ुी धारणाएँ सामािजक-साÖंकृितक अनुभवŌ स े

ÿभािवत होती ह§। Öथानीय परंपराएँ Óयिĉ के ÖवाÖÃय ÓयवहारŌ को िदशा द ेसकती ह§। इसिलए जीवन शैली के िनधाªरकŌ को 
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समझते समय ÿिश±णािथªयŌ कì सांÖकृितक पķृभिूम और समदुाय म¤ ÿचिलत ÖवाÖÃय संबंधी माÆयताओ ंको Åयान म¤ रखना 

आवÔयक ह।ै 
6. िडिजटल तकनीक: मोबाइल, इटंरनेट और सामािजक संचार माÅयम बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ कì दैिनक गितिविधयŌ का 

महßवपणूª िहÖसा बन चुके ह§। इनसे अÅययन एवं सचंार कì सिुवधाएँ बढ़ती ह§, परंतु अÂयिधक उपयोग समय-ÿबंधन, नéद और 

शारीåरक सिøयता को ÿभािवत कर सकता ह।ै इसिलए िडिजटल Óयवहार वतªमान जीवन शलैी का महßवपूणª िनधाªरक माना जा 

सकता ह।ै 
7. शै±िणक कायªभार: पाठ्यøम, असाइनम¤ट, ÿायोिगक िश±ण, परी±ाएँ और अÆय श±ैिणक दाियÂव ÿिश±णािथªयŌ कì 

िदनचयाª को ÿभािवत करते ह§। कायªभार अिधक होने पर भोजन, Óयायाम, नéद और िव®ाम के िलए उपलÊध समय कम हो सकता 

है। इस ÿकार शै±िणक दाियÂव ÖवÖथ जीवन शैली अपनाने कì ±मता को ÿभािवत करने वाला कारक बनते ह§। 
8. सामािजक सहयोग: पåरवार, िमý, सहपाठी और िश±क ÿिश±णािथªयŌ को भावनाÂमक तथा Óयावहाåरक सहयोग ÿदान कर 

सकते ह§। सकाराÂमक सामािजक संबंध किठन पåरिÖथितयŌ से िनपटने म¤ सहायक होते ह§ और ÖवÖथ ÓयवहारŌ को बनाए रखन े

के िलए ÿेरणा दे सकते ह§। सहयोगपूणª वातावरण ÿिश±ण अविध के तनाव को संतुिलत करने म¤ भी उपयोगी हो सकता ह।ै 
मानिसक ÖवाÖÃय कì अवधारणा 

मानिसक ÖवाÖÃय Óयिĉ कì भावनाÂमक, मनोवै²ािनक और सामािजक कायª±मता से संबंिधत Óयापक अवधारणा ह।ै इसे केवल 

मानिसक रोगŌ कì अनपुिÖथित के łप म¤ समझना इसके वाÖतिवक Öवłप को सीिमत कर देता ह।ै िवĵ ÖवाÖÃय सगंठन के अनसुार 

मानिसक ÖवाÖÃय ऐसी िÖथित ह ैिजसम¤ Óयिĉ अपनी ±मताओ ंको पहचानने, जीवन के सामाÆय तनावŌ स ेिनपटन,े सीखन ेऔर कायª 

करने तथा अपने समदुाय म¤ योगदान देने म¤ स±म होता ह ै(िवĵ ÖवाÖÃय संगठन, 2022)। इस अवधारणा म¤ भावनाÂमक संतुलन, आÂम-

बोध, सकाराÂमक सामािजक संबंध, अनुकूलन ±मता तथा चनुौतीपूणª पåरिÖथितयŌ से ÿभावी ढंग स ेसामना करने कì ±मता सिÌमिलत 

होती ह।ै बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ के संदभª म¤ मानिसक ÖवाÖÃय का महßव इसिलए अिधक ह ै³यŌिक ÿिश±ण अविध म¤ उÆह¤ शै±िणक 

कायª, ÿायोिगक िश±ण, मÐूयांकन, समय-सीमाओ ंऔर भावी िश±क कì भिूमका से जुड़ी अपे±ाओ ंका सामना करना पड़ता ह।ै इन 

पåरिÖथितयŌ म¤ उनकì जीवन शैली और मनोव²ैािनक िÖथित के बीच िनरंतर अंतःिøया संभव है। पयाªĮ नéद, िनयिमत शारीåरक गितिविध, 

सतंुिलत आहार, ÓयविÖथत िदनचयाª और सामािजक सहयोग मानिसक कÐयाण के िलए अनुकूल पåरिÖथितयाँ िनिमªत कर सकते ह§। इसके 

िवपरीत लगातार तनाव, सामािजक अलगाव, अिनयिमत िदनचयाª और अपयाªĮ िव®ाम मानिसक ÖवाÖÃय के िलए चनुौती बन सकते ह§। 

अतः मानिसक ÖवाÖÃय को िÖथर Óयिĉगत गुण के बजाय Óयिĉ और उसके सामािजक, शैि±क तथा पयाªवरणीय संदभŎ के बीच िवकिसत 

होने वाली गितशील अवÖथा के łप म¤ दखेना अिधक उपयĉु ह।ै िश±क िश±ा म¤ यह ŀिĶकोण ÿिश±णािथªयŌ के Óयिĉगत कÐयाण के 

साथ उनकì भावी Óयावसाियक द±ता के िलए भी महßवपूणª आधार ÿदान करता ह।ै 
जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय के मÅय अंतस«बंध का िवĴेषण 

जीवन शलैी और मानिसक ÖवाÖÃय के बीच संबंध को केवल एक चर के दसूरे पर पड़ने वाल ेÿÂय± ÿभाव के łप म¤ समझना 

पयाªĮ नहé ह।ै दोनŌ के बीच परÖपर िøया कì ÿिøया कायª करती ह,ै िजसम¤ दिैनक Óयवहार, शारीåरक सिøयता, नéद, आहार, सामािजक 

संबंध, समय-ÿबंधन और तनाव स ेिनपटने कì ±मता एक-दसूरे को ÿभािवत करती ह§। िनयिमत िदनचयाª, पयाªĮ िव®ाम और शारीåरक 

सिøयता Óयिĉ को अपनी दैिनक िजÌमेदाåरयŌ के साथ बेहतर सामंजÖय Öथािपत करने म¤ सहायता कर सकती ह§। इसके िवपरीत, लगातार 

अिनयिमत िदनचयाª, अपयाªĮ नéद, शारीåरक िनिÕøयता अथवा अÂयिधक िडिजटल संलµनता मानिसक थकान और तनाव से जुड़ सकती 

है। िवĵ ÖवाÖÃय सगंठन ने मानिसक ÖवाÖÃय को Óयिĉ कì भावनाÂमक, मनोवै²ािनक और सामािजक कायª±मता स ेसबंĦ Óयापक 
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िÖथित के łप म¤ ÿÖततु िकया ह ै(िवĵ ÖवाÖÃय सगंठन, 2022)। इस ŀिĶकोण से मानिसक ÖवाÖÃय को Óयिĉ कì जीवन पåरिÖथितयŌ 

और ÓयवहारŌ से अलग करके देखना उपयĉु नहé होगा। बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ म¤ यह संबंध िवशेष महßव रखता ह,ै ³यŌिक उनकì 

िदनचयाª म¤ अÅययन, ÿायोिगक िश±ण, पाठ-योजना, मÐूयांकन और अÆय ÿिश±ण गितिविधयाँ शािमल होती ह§। इन दाियÂवŌ के बीच 

सतंुलन Öथािपत करन ेकì ±मता उनकì जीवन शैली और मनोवै²ािनक अनभुवŌ को ÿभािवत कर सकती है। अतः जीवन शैली का 

मानिसक ÖवाÖÃय स ेसंबंध Óयिĉगत आदतŌ के साथ-साथ ÿिश±णािथªयŌ के सामािजक और शैि±क पåरवेश के संदभª म¤ समझना अिधक 

साथªक ह।ै 

इस अंतस«बंध कì एक महßवपूणª िवशेषता इसकì िĬिदश ÿकृित ह।ै एक ओर ÖवÖथ जीवन शैली मानिसक संतुलन और अनुकूलन 

±मता के िलए सहायक पåरिÖथितया ँिनिमªत कर सकती ह,ै वहé दसूरी ओर तनाव या मनोवै²ािनक किठनाइयाँ Óयिĉ कì दिैनक आदतŌ 

म¤ पåरवतªन ला सकती ह§। उदाहरणतः तनावúÖत ÿिश±णाथê नéद कì िनयिमतता, भोजन के समय, शारीåरक गितिविध अथवा सामािजक 

सहभािगता म¤ कमी अनभुव कर सकता ह।ै इसी ÿकार ÓयविÖथत िदनचयाª और पयाªĮ शारीåरक सिøयता तनाव के ÿबंधन के िलए उपयोगी 

संसाधन उपलÊध करा सकती ह।ै िवĵ ÖवाÖÃय सगंठन ने शारीåरक गितिविध को मानिसक ÖवाÖÃय तथा समú कÐयाण के महßवपूणª 

घटक के łप म¤ Öवीकार िकया है (िवĵ ÖवाÖÃय सगंठन, 2020)। िवĵिवīालयी िवīािथªयŌ से संबंिधत शोध-सािहÂय म¤ भी नéद, शारीåरक 

गितिविध, आहार और अÆय ÖवाÖÃय ÓयवहारŌ को मानिसक ÖवाÖÃय के साथ जोड़ा गया ह,ै हालांिक िविभÆन अÅययनŌ के पåरणामŌ कì 

ÿकृित और ÿभाव कì तीĄता म¤ अंतर पाया जाता ह।ै इसिलए जीवन शैली के िकसी एक घटक को मानिसक ÖवाÖÃय का अकेला िनधाªरक 

मानना उिचत नहé होगा। बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ के संदभª म¤ पाåरवाåरक पåरिÖथितयाँ, आिथªक संसाधन, सÖंथागत वातावरण, सामािजक 

सहयोग और श±ैिणक कायªभार भी इस संबंध को ÿभािवत कर सकते ह§। इस ÿकार जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय का अंतस«बंध 

बहòÖतरीय ह,ै िजसे Óयिĉगत Óयवहार और Óयापक सामािजक संदभª के संयुĉ पåरÿेàय म¤ समझना आवÔयक ह।ै 
िश±क िश±ा म¤ जीवन शैली एवं मानिसक ÖवाÖÃय कì भूिमका 

िश±क िश±ा का उĥÔेय केवल िवषय-वÖत ु के ²ान और िश±ण-कौशल का िवकास करना नहé ह;ै यह भावी िश±क के 

Óयिĉगत, सामािजक और Óयावसाियक िवकास से भी संबंिधत है। इस संदभª म¤ जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय ÿिश±णाथê कì 

तैयारी के महßवपूणª प± बन जाते ह§। बी.एड. कायªøम के दौरान ÿिश±णािथªयŌ को सĦैािÆतक अÅययन के साथ िवīालयी अनुभव, पाठ-

ÿÖतुतीकरण, मूÐयांकन, असाइनम¤ट और िविभÆन श±ैिणक गितिविधयŌ म¤ भाग लेना पड़ता ह।ै इन दाियÂवŌ के कारण उनकì िदनचयाª म¤ 

पयाªĮ पåरवतªन आ सकता ह।ै यिद ÿिश±णाथê समय का संतुिलत उपयोग करता ह,ै पयाªĮ िव®ाम लेता ह,ै शारीåरक łप से सिøय रहता 

है और सामािजक संबंधŌ को बनाए रखता ह,ै तो वह ÿिश±ण से जुड़ी आवÔयकताओ ंका सामना अपे±ाकृत ÓयविÖथत ढंग से कर सकता 

है। इसके िवपरीत लगातार कायªभार, अिनयिमत िदनचयाª और िव®ाम कì कमी मानिसक थकान को बढ़ा सकती ह।ै िश±क िश±ा म¤ 

मानिसक ÖवाÖÃय को महßव दनेे का एक Óयापक आधार यह भी ह ै िक िश±क िवīािथªयŌ के सीखने के साथ उनके सामािजक और 

भावनाÂमक िवकास को ÿभािवत करता ह।ै इसिलए भावी िश±क म¤ Öवयं के ÖवाÖÃय और भावनाÂमक िÖथित के ÿित सजगता िवकिसत 

करना उसके Óयावसाियक िवकास का भी िहÖसा माना जा सकता ह।ै इस ŀिĶ स ेÖवÖथ जीवन शैली ÿिश±णाथê के Óयिĉगत कÐयाण 

और िश±क-Óयवसाय कì तैयारी के बीच एक महßवपूणª कड़ी बनती ह।ै 

िश±क िश±ा संÖथान ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय के िलए अनकूुल या ÿितकूल वातावरण तैयार 

करने म¤ महßवपणूª भिूमका िनभा सकते ह§। ÿिश±णाथê के ÖवाÖÃय ÓयवहारŌ को केवल उसकì Óयिĉगत िजÌमेदारी मानने के बजाय 

सÖंथागत पåरिÖथितयŌ पर भी िवचार िकया जाना आवÔयक ह।ै उदाहरण के िलए, सतंुिलत श±ैिणक समय-साåरणी, खेल एवं शारीåरक 

गितिविधयŌ के अवसर, परामशª सिुवधा, िश±क-ÿिश±कŌ का सहयोग तथा सहपािठयŌ के साथ सकाराÂमक संबंध ÿिश±णािथªयŌ के 
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िलए सहायक वातावरण िनिमªत कर सकते ह§। इसके िवपरीत अÂयिधक श±ैिणक दबाव, ÿितÖपधाªÂमक वातावरण, संवाद कì सीिमत 

संभावना या िनरंतर ÿदशªन संबंधी अपे±ाएँ तनाव के अनुभव को ÿभािवत कर सकती ह§। िश±क िश±ा कì ÿकृित को दखेते हòए मानिसक 

ÖवाÖÃय संबंधी समझ का महßव ÿिश±णािथªयŌ के Óयिĉगत जीवन स ेआगे बढ़कर उनके भावी क±ा-Óयवहार तक पहòचँता ह।ै जो 

ÿिश±णाथê अपनी भावनाओ,ं तनाव और जीवन शलैी का संतुिलत ÿबंधन सीखता ह,ै वह िवīालयी िवīािथªयŌ कì िविवध 

आवÔयकताओ ंके ÿित अिधक सवंेदनशील ŀिĶकोण िवकिसत कर सकता ह।ै इसिलए िश±क िश±ा कायªøमŌ म¤ ÖवाÖÃय, आÂम-

देखभाल, तनाव-ÿबंधन और सामािजक सहयोग से सबंंिधत अनभुवŌ को ÿिश±ण ÿिøया के पूरक प± के łप म¤ शािमल िकया जा 

सकता ह।ै इसका उĥेÔय िकसी िनधाªåरत जीवन शैली को थोपना नहé, बिÐक ÿिश±णािथªयŌ को अपने ÖवाÖÃय सबंंधी िनणªयŌ के ÿित 

िववेकपूणª और िजÌमेदार बनाने के अवसर ÿदान करना होना चािहए। 
बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ के िलए शैि±क िनिहताथª 

जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय से सबंंिधत िवमशª का पहला शैि±क िनिहताथª बी.एड. पाठ्यøम म¤ ÖवाÖÃय एवं कÐयाण 

से जड़ेु िवषयŌ को अिधक Óयावहाåरक संदभª ÿदान करन ेसे संबंिधत ह।ै ÿिश±णािथªयŌ को केवल ÖवाÖÃय कì पåरभाषाओ ंऔर िसĦांतŌ 

से पåरिचत करान ेके बजाय उÆह¤ अपनी दैिनक जीवन शैली का आÂम-अवलोकन करने के अवसर िदए जा सकते ह§। नéद, भोजन, शारीåरक 

गितिविध, समय-ÿबंधन, िडिजटल माÅयमŌ के उपयोग और सामािजक सहभािगता जैसे प±Ō पर िचतंनपरक गितिविधयाँ ÿिश±णािथªयŌ 

को अपने ÓयवहारŌ और उनके संभािवत पåरणामŌ को समझने म¤ सहायता कर सकती ह§। मानिसक ÖवाÖÃय के संदभª म¤ तनाव के ąोतŌ कì 

पहचान, भावनाÂमक ÿितिøयाओ ंको समझना, संवाद-कौशल िवकिसत करना और आवÔयकता पड़ने पर सहायता ÿाĮ करने कì ÿविृ° 

उपयोगी शैि±क घटक हो सकते ह§। ऐसी गितिविधयŌ को अितåरĉ बोझ बनाने के बजाय मौजूदा ÿिश±ण अनुभवŌ से जोड़ा जाना अिधक 

Óयावहाåरक होगा। उदाहरण के िलए, िवīालयी इंटनªिशप के दौरान कायªभार और समय-ÿबंधन पर चचाª, समूह गितिविधयŌ म¤ सामािजक 

सहयोग तथा ÖवाÖÃय िश±ा से सबंंिधत सàूम-अÅयापन ÿिश±णािथªयŌ के अनुभव को अिधक अथªपूणª बना सकते ह§। इस ÿकार िश±क 

िश±ा ÖवाÖÃय सबंंधी ²ान को Óयवहाåरक समझ से जोड़ने का अवसर ÿदान कर सकती ह।ै इसका Óयापक उĥÔेय ÿिश±णािथªयŌ म¤ आÂम-

जागłकता, सतंुिलत िदनचयाª और ÖवÖथ िनणªय लेने कì ±मता िवकिसत करना ह,ै तािक वे अपने Óयिĉगत कÐयाण के साथ भिवÕय 

कì Óयावसाियक िजÌमेदाåरयŌ के िलए भी बेहतर łप से तैयार हो सक¤ । 

दसूरा महßवपणूª िनिहताथª िश±क-िश±ा सÖंथानŌ म¤ ऐसे वातावरण के िनमाªण से जुड़ा ह,ै जहाँ ÿिश±णािथªयŌ कì श±ैिणक 

ÿगित के साथ उनके मानिसक और सामािजक कÐयाण को भी महßव िदया जाए। इसके िलए संÖथान िनयिमत परामशª, सहपाठी सहयोग, 

ÖवाÖÃय-जागłकता गितिविधयŌ, योग या शारीåरक Óयायाम तथा तनाव-ÿबंधन संबंधी संवाद जैसी पहल िवकिसत कर सकते ह§। हालांिक 

ऐसी पहलŌ कì उपयोिगता ÿिश±णािथªयŌ कì वाÖतिवक आवÔयकताओ ंऔर Öथानीय पåरिÖथितयŌ के अनłुप िनधाªåरत कì जानी 

चािहए। úामीण अथवा सीिमत संसाधनŌ वाले ±ेýŌ से आने वाल ेÿिश±णािथªयŌ के िलए ÖवाÖÃय संबंधी अवसरŌ म¤ अंतर हो सकता ह;ै 

इसिलए एक समान मॉडल के बजाय संदभª-संवेदी ÓयवÖथा अिधक ÿभावी हो सकती है। िश±क-ÿिश±कŌ को भी ऐसी भिूमका के िलए 

तैयार िकया जाना आवÔयक ह ैिजसम¤ वे ÿिश±णािथªयŌ कì किठनाइयŌ को पहचान सक¤  और आवÔयकता होने पर उपयĉु सहायता या 

िवशेष² सेवा कì ओर मागªदशªन कर सक¤ । साथ ही, मानिसक ÖवाÖÃय संबंधी चचाªओ ंम¤ कलंक और सकंोच को कम करने के िलए 

संवेदनशील तथा गोपनीय संवाद का वातावरण आवÔयक ह।ै शैि±क Öतर पर सबसे महßवपूणª बात यह ह ैिक जीवन शैली को अनुशासन 

के कठोर मानक के łप म¤ ÿÖततु न िकया जाए, बिÐक ÖवाÖÃय-संबंधी िववेकपूणª िवकÐपŌ और आÂम-िनयमन के अवसर के łप म¤ 

समझाया जाए। इस ÿकार बी.एड. ÿिश±ण सÖंथान ऐसे भावी िश±कŌ के िवकास म¤ योगदान दे सकते ह§, जो Öवयं के ÖवाÖÃय के ÿित 

सजग होने के साथ िवīालयी िवīािथªयŌ के शारीåरक, मानिसक और सामािजक कÐयाण के ÿित भी संवेदनशील ŀिĶकोण रखते हŌ। 
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िनÕकषª 

उपरोĉ के आधार पर यह िनÕकषª उभरता ह ैिक बी.एड. ÿिश±णािथªयŌ कì जीवन शैली उनके मानिसक ÖवाÖÃय स ेजुड़ा हòआ 

एक बहòआयामी प± ह,ै िजसे केवल Óयिĉगत आदतŌ के Öतर पर समझना पयाªĮ नहé ह।ै आहार, शारीåरक सिøयता, नéद एव ंिव®ाम, 

समय-ÿबंधन, सामािजक सहभािगता और िडिजटल Óयवहार जैसे जीवन शैली के िविभÆन आयाम ÿिश±णािथªयŌ के भावनाÂमक सतुंलन, 

तनाव-ÿबंधन और मनोव²ैािनक कÐयाण के साथ अंतःिøया कर सकते ह§। साथ ही, पåरवार, आिथªक िÖथित, श±ैिणक कायªभार, 

सÖंथागत वातावरण तथा सामािजक सहयोग जैसे िनधाªरक इन ÓयवहारŌ को ÿभािवत करने म¤ महßवपूणª भूिमका िनभाते ह§। इसिलए ÖवÖथ 

जीवन शैली को अपनाने कì िजÌमदेारी केवल ÿिश±णाथê पर डालने के बजाय िश±क-िश±ा सÖंथानŌ को भी अनुकूल शिै±क वातावरण 

िनिमªत करने कì आवÔयकता ह।ै ÿिश±ण कायªøमŌ म¤ ÖवाÖÃय-जागłकता, समय-ÿबंधन, शारीåरक सिøयता, पयाªĮ िव®ाम, िडिजटल 

सतंुलन तथा मानिसक ÖवाÖÃय संबंधी संवाद को Óयावहाåरक गितिविधयŌ से जोड़ना उपयोगी हो सकता ह।ै इस िदशा म¤ परामशª, सहपाठी 

सहयोग और आवÔयकता-आधाåरत सहायता कì ÓयवÖथा ÿिश±णािथªयŌ के कÐयाण को मजबूत कर सकती ह।ै समú łप स,े ÖवÖथ 

जीवन शैली और मानिसक ÖवाÖÃय को िश±क-िश±ा के Óयापक िवकासाÂमक उĥÔेय स ेजोड़ना भावी िश±कŌ को अिधक संतुिलत, 

संवेदनशील और Óयावसाियक łप से स±म बनाने कì िदशा म¤ साथªक कदम माना जा सकता ह।ै 
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