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सारांश 

वतिमाि अध्ययि का उद्देश्य कोटा शहर के सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों में अध्ययिरत नवद्यानथियों के मध्य मािनसक तिाव, जीविशलैी व्यवहार 

तथा िींद की गुणवत्ता का तुलिात्मक नवशे्लषण करिा ह।ै उच्च नशक्षा के बढ़ते प्रनतस्पधी वातावरण, शैक्षनणक दबाव, सामानजक अपके्षाओ ंतथा 

तकिीकी साधिों के अत्यनधक उपयोग के कारण नवद्यानथियों के मािनसक एवं शारीररक स्वास््य पर महत्वपूणि प्रभाव पड़ रहा ह।ै इस अध्ययि में 

सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों के नवद्यानथियों के मािनसक तिाव के स्तर, आहार संबंधी आदतों, शारीररक गनतनवनधयों, स्रीि समय तथा िींद की 

गुणवत्ता का परीक्षण नकया जाएगा। अध्ययि के माध्यम से यह ज्ञात करिे का प्रयास नकया जाएगा नक महानवद्यालय के प्रकार, जीविशैली व्यवहार 

तथा अन्य सामानजक-आनथिक कारक नवद्यानथियों के मािनसक स्वास््य एवं निद्रा की गुणवत्ता को नकस प्रकार प्रभानवत करत ेहैं। अध्ययि के निष्कषि 

नवद्यानथियों के समग्र स्वास््य संवधिि, तिाव प्रबंधि तथा स्वस्थ जीविशैली को प्रोत्सानहत करिे हतुे उपयोगी सुझाव प्रदाि करेंगे। 

मखु्य शब्द : मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार, िींद की गणुवत्ता, महानवद्यालयी नवद्याथी, सरकारी एवं निजी महानवद्यालय, मािनसक स्वास््य, 

स्वास््य व्यवहार, शैक्षनणक तिाव, निद्रा, कोटा शहर। 

1. भनूमका 

इक्कीसवीं शताब्दी में उच्च नशक्षा का स्वरूप तीव्र गनत से पररवनतित हआु ह।ै वैश्वीकरण, उदारीकरण, तकिीकी प्रगनत तथा ज्ञाि-आधाररत अथिव्यवस्था 

के नवस्तार िे उच्च नशक्षा को केवल ज्ञािाजिि का माध्यम ि रखकर प्रनतस्पधाित्मक दक्षताओ ंके नवकास का प्रमखु आधार बिा नदया ह।ै वतिमाि समय 

में नवद्यानथियों को शकै्षनणक उत्कृष्टता, व्यावसानयक योग्यता, तकिीकी दक्षता तथा बहआुयामी कौशलों के नवकास के नलए निरंतर प्रयास करिा पड़ता 

ह।ै उच्च नशक्षा संस्थािों में अध्ययिरत नवद्यानथियों पर बेहतर प्रदशिि करिे, रोजगार प्राप्त करि ेतथा सामानजक अपके्षाओ ंको परूा करिे का दबाव निरंतर 

बढ़ रहा ह।ै ऐसी पररनस्थनतयों में नवद्याथी स्वास््य, नवशेषकर मािनसक स्वास््य, एक महत्वपणूि नवषय के रूप में उभरकर सामिे आया ह।ै नवश्व स्वास््य 

संगठि के अिुसार स्वास््य केवल रोगों की अिपुनस्थनत िहीं ह,ै बनकक शारीररक, मािनसक एवं सामानजक ककयाण की पणूि अवस्था ह ै(नवश्व स्वास््य 

संगठि, 2022)। अतः नवद्यानथियों की शैक्षनणक सफलता एवं जीवि की गणुवत्ता उिके समग्र स्वास््य से गहराई से जडु़ी हुई ह।ै 
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यवुा अवस्था जीवि का एक संरमणकालीि चरण ह,ै नजसमें व्यनि नकशोरावस्था से वयस्कता की ओर अग्रसर होता ह।ै इस अवनध में नवद्यानथियों को 

अिेक प्रकार की सामानजक, भाविात्मक, आनथिक एवं शकै्षनणक चिुौनतयों का सामिा करिा पड़ता ह।ै महानवद्यालयी जीवि में प्रवेश के साथ ही 

नवद्यानथियों को िई शैक्षनणक अपके्षाओ,ं स्वतंत्र निणिय-निमािण, सामानजक संबंधों तथा भनवष्य की व्यावसानयक योजिाओ ंके बीच संतलुि स्थानपत 

करिा पड़ता ह।ै इि पररनस्थनतयों में मािनसक स्वास््य संबंधी समस्याएँ उभरिा स्वाभानवक ह।ै अिेक अध्ययिों में यह पाया गया ह ैनक उच्च नशक्षा 

संस्थािों में अध्ययिरत नवद्यानथियों में तिाव, नचंता, भाविात्मक असंतुलि तथा अवसाद की प्रवनृत्तयाँ लगातार बढ़ रही हैं, जो उिकी शैक्षनणक 

उपलनब्धयों, सामानजक सहभानगता तथा व्यनिगत नवकास को प्रभानवत करती हैं (हटं एवं आइजेिबगि, 2010; बीटर एवं सहयोगी, 2015)। इसनलए 

वतिमाि उच्च नशक्षा व्यवस्था में नवद्यानथियों के मािनसक स्वास््य एवं जीविशैली संबंधी व्यवहारों का अध्ययि अत्यंत प्रासंनगक हो गया ह।ै 

1.1 मािनसक तिाव: अवधारणा एवं महत्त्व 

मािनसक तिाव एक ऐसी मिोवैज्ञानिक एवं शारीररक अवस्था ह,ै जो तब उत्पन्ि होती ह ैजब व्यनि नकसी पररनस्थनत की माँगों को अपिी उपलब्ध 

क्षमताओ,ं संसाधिों अथवा नियंत्रण से अनधक अिुभव करता ह।ै तिाव व्यनि की बाह्य पररनस्थनतयों तथा आंतररक प्रनतनरयाओ ंके मध्य होि ेवाली 

जनटल अंतःनरया का पररणाम होता ह।ै लाजारस एवं फोककमैि (1984) के अिुसार तिाव केवल बाहरी घटिाओ ंका प्रभाव िहीं ह,ै बनकक व्यनि 

द्वारा उि घटिाओ ंकी की गई व्याख्या एवं मकूयांकि पर भी निभिर करता ह।ै जब व्यनि नकसी नस्थनत को चिुौतीपणूि अथवा संकटपणूि मािता ह ैऔर 

उसे यह अिुभव होता ह ैनक वह उस नस्थनत का प्रभावी ढंग से सामिा िहीं कर सकता, तब तिाव की अिुभनूत होती ह।ै यद्यनप सीनमत स्तर का तिाव 

पे्ररणा एवं कायिक्षमता में वनृि कर सकता ह,ै नकन्तु दीघिकानलक एवं अत्यनधक तिाव मािनसक तथा शारीररक स्वास््य के नलए हानिकारक नसि होता 

ह।ै 

महानवद्यालयी नवद्यानथियों के संदभि में मािनसक तिाव का नवशेष महत्व ह ैक्योंनक यह उिकी सीखिे की क्षमता, एकाग्रता, स्मनृत, निणिय-निमािण तथा 

शैक्षनणक प्रदशिि को प्रत्यक्ष रूप से प्रभानवत करता ह।ै नवद्यानथियों में तिाव के अिेक स्रोत पाए जात ेहैं। परीक्षा एवं मकूयांकि प्रणाली, शैक्षनणक 

प्रनतस्पधाि, समय-प्रबंधि की कनठिाइया,ँ कररयर संबंधी अनिनितताएँ तथा भनवष्य की रोजगार संभाविाओ ंको लेकर नचंता प्रमखु तिाव कारकों में 

सनममनलत हैं। इसके अनतररि पाररवाररक अपके्षाएँ, आनथिक समस्याए,ँ सामानजक संबंधों में तिाव तथा आत्म-छनव से संबंनधत प्रश्न भी नवद्यानथियों के 

मािनसक स्वास््य को प्रभानवत करते हैं (नमश्रा एवं मैकीि, 2000)। वतिमाि नडनजटल यगु में सामानजक माध्यमों के बढ़ते उपयोग, निरंतर तलुिा की 

प्रवनृत्त तथा आभासी सामानजक दबाव िे भी तिाव की प्रकृनत को अनधक जनटल बिा नदया ह।ै पास्को एवं सहयोनगयों (2020) के अध्ययि में यह 

पाया गया नक शकै्षनणक दबाव और सामानजक अपके्षाएँ नवद्यानथियों में मािनसक तिाव के प्रमखु निधािरक हैं। अतः मािनसक तिाव का अध्ययि 

नवद्यानथियों की समग्र स्वास््य नस्थनत को समझि ेके नलए अत्यंत आवश्यक ह।ै 

1.2 जीविशैली व्यवहार : स्वास््य का निधािरक कारक 

जीविशैली व्यवहार उि दनैिक आदतों एवं व्यवहारों का समचु्चय ह,ै जो व्यनि के स्वास््य, कायिक्षमता तथा जीवि-गणुवत्ता को प्रभानवत करते हैं। 

नकसी व्यनि का आहार, शारीररक सनरयता, नवश्राम, सामानजक सहभानगता तथा तकिीकी उपकरणों के उपयोग की प्रकृनत उसकी जीविशैली को 

निधािररत करती ह।ै स्वस्थ जीविशलैी ि केवल रोगों की रोकथाम में सहायक होती है, बनकक मािनसक एवं सामानजक ककयाण को भी प्रोत्सानहत करती 

ह।ै महानवद्यालयी जीवि में नवद्यानथियों को अपके्षाकृत अनधक स्वततं्रता प्राप्त होती ह,ै नजसके कारण उिकी जीविशलैी संबंधी आदतों में महत्वपणूि 

पररवतिि दखेि ेको नमलते हैं। अध्ययि के दबाव, समय की कमी तथा बदलती नदिचयाि के कारण अिेक नवद्याथी संतुनलत भोजि, नियनमत व्यायाम 

तथा पयािप्त नवश्राम की उपके्षा करि ेलगत ेहैं। 
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आहार व्यवहार नवद्यानथियों के स्वास््य का एक महत्वपणूि घटक ह।ै संतुनलत एवं पोषणयिु आहार शारीररक नवकास, संज्ञािात्मक कायिक्षमता तथा 

मािनसक स्वास््य के नलए आवश्यक ह।ै इसके नवपरीत अनियनमत भोजि, त्वररत खाद्य पदाथों का अनधक सेवि तथा पोषण संबंधी असंतलुि नवनभन्ि 

स्वास््य समस्याओ ंको जन्म द ेसकते हैं (िेकसि एवं सहयोगी, 2008)। इसी प्रकार शारीररक सनरयता मािनसक एवं शारीररक स्वास््य दोिों के नलए 

लाभकारी मािी जाती ह।ै नियनमत व्यायाम तिाव, नचंता तथा अवसाद के स्तर को कम करिे में सहायक होता ह ैऔर सकारात्मक मिोदशा को बढ़ावा 

दतेा ह ै(वारबटिि एवं ब्रेनडि, 2017)। आधनुिक जीविशैली में नडनजटल उपकरणों का उपयोग भी एक महत्वपणूि आयाम बि गया ह।ै अध्ययि, मिोरंजि 

तथा सामानजक संपकि  के नलए मोबाइल फोि, कंप्यटूर एवं अन्य इलेक्रॉनिक उपकरणों का अत्यनधक उपयोग नवद्यानथियों की दनैिक नदिचयाि को 

प्रभानवत कर रहा ह।ै अत्यनधक स्रीि समय का संबंध शारीररक निनष्रयता, मािनसक तिाव, सामानजक अलगाव तथा िींद की समस्याओ ंसे पाया 

गया ह ै(ट्वेंज एवं कैमपबेल, 2018)। इस प्रकार जीविशैली व्यवहार नवद्यानथियों के स्वास््य एवं ककयाण का एक प्रमखु निधािरक कारक ह।ै 

1.3 िींद की गणुवत्ता एवं नवद्याथी जीवि 

िींद मािव जीवि की एक मौनलक जैनवक आवश्यकता है, जो शारीररक पिुनििमािण, मािनसक संतुलि तथा संज्ञािात्मक कायिप्रणाली के नलए अत्यंत 

आवश्यक मािी जाती ह।ै गणुवत्तापणूि िींद व्यनि की स्मनृत, एकाग्रता, सीखिे की क्षमता, भाविात्मक नियंत्रण तथा कायिक्षमता को प्रभानवत करती ह।ै 

पयािप्त एवं नियनमत िींद मािनसक स्वास््य को सदुृढ़ बिाती ह,ै जबनक अपयािप्त अथवा बानधत िींद अिेक शारीररक एवं मिोवैज्ञानिक समस्याओ ंको 

जन्म द ेसकती ह।ै शोधों से यह नसि हुआ ह ैनक िींद की गणुवत्ता का व्यनि की भाविात्मक नस्थरता, तिाव-सहि क्षमता तथा मािनसक स्वास््य से 

घनिष्ठ संबंध ह ै(हशििर एवं चेनविि, 2014)। 

महानवद्यालयी नवद्यानथियों में िींद संबंधी समस्याएँ आज एक गभंीर साविजनिक स्वास््य नचतंा के रूप में उभर रही हैं। अनियनमत नदिचयाि, दरे रात तक 

अध्ययि, शैक्षनणक दबाव, सामानजक गनतनवनधयाँ तथा नडनजटल उपकरणों का अत्यनधक उपयोग नवद्यानथियों की िींद की अवनध एवं गणुवत्ता को 

प्रभानवत करते हैं। अिेक नवद्याथी पयािप्त समय तक सो िहीं पाते अथवा उिकी िींद बार-बार बानधत होती ह।ै पररणामस्वरूप नदि के समय थकाि, 

एकाग्रता में कमी, नचड़नचड़ापि तथा शकै्षनणक प्रदशिि में नगरावट जैसी समस्याए ँउत्पन्ि होती हैं। लुंड एवं सहयोनगयों (2010) के अध्ययि में पाया 

गया नक महानवद्यालयी नवद्यानथियों में िींद की खराब गणुवत्ता का संबंध उच्च तिाव स्तर, कम शकै्षनणक उपलनब्ध तथा मािनसक स्वास््य संबंधी 

समस्याओ ंसे ह।ै इसनलए नवद्यानथियों की स्वास््य नस्थनत के मकूयांकि में िींद की गणुवत्ता एक महत्वपणूि संकेतक मािी जाती ह।ै 

1.4 मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार एवं िींद की गणुवत्ता का अतंसंबंध 

मािनसक तिाव, जीविशलैी व्यवहार तथा िींद की गणुवत्ता परस्पर संबि एवं एक-दसूरे को प्रभानवत करि ेवाल ेआयाम हैं। इि तीिों के मध्य संबंध 

को समझे नबिा नवद्यानथियों के समग्र स्वास््य का समनुचत आकलि िहीं नकया जा सकता। जब नवद्याथी उच्च स्तर के मािनसक तिाव का अिभुव 

करते हैं, तो उिकी जीविशैली संबंधी आदतों में िकारात्मक पररवतिि होिे की संभाविा बढ़ जाती ह।ै तिावग्रस्त नवद्याथी अक्सर अनियनमत भोजि 

करते हैं, शारीररक गनतनवनधयों में कम भाग लेत ेहैं तथा नडनजटल उपकरणों का अनधक उपयोग करत ेहैं। दसूरी ओर अस्वस्थ जीविशैली स्वयं तिाव 

के स्तर को बढ़ािे में योगदाि द ेसकती ह ै(कंडोला एवं सहयोगी, 2019)। 

इसी प्रकार मािनसक तिाव और िींद की गणुवत्ता के मध्य नद्वनदशीय संबंध पाया जाता ह।ै उच्च तिाव स्तर िींद आि ेमें कनठिाई, िींद के बार-बार टूटि े

तथा अपयािप्त िींद जैसी समस्याओ ंको जन्म दतेा ह।ै दसूरी ओर खराब िींद व्यनि की भाविात्मक नियंत्रण क्षमता को कम कर दतेी ह,ै नजससे तिाव, 

नचंता एवं मािनसक अनस्थरता में वनृि होती ह ै(अकमोजाली एवं सहयोगी, 2017)। जीविशलैी व्यवहार भी इस संबंध में मध्यस्थ की भनूमका निभाता 

ह।ै उदाहरण के नलए अत्यनधक स्रीि समय, अनियनमत भोजि एवं शारीररक निनष्रयता िींद की गणुवत्ता को प्रभानवत करत ेहैं, जो आगे चलकर 

मािनसक तिाव को बढ़ा सकते हैं। इस प्रकार मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार एवं िींद की गणुवत्ता एक परस्पर जडेु़ हुए ततं्र का निमािण करत ेहैं, 
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जहाँ नकसी एक आयाम में उत्पन्ि पररवतिि अन्य आयामों को भी प्रभानवत करता ह।ै इसनलए महानवद्यालयी नवद्यानथियों के स्वास््य एवं ककयाण को 

समझिे के नलए इि तीिों कारकों का समनेकत एवं तुलिात्मक अध्ययि अत्यंत आवश्यक ह।ै 

2. शोध प्रनवनध 

प्रस्तुत अध्ययि में कोटा शहर के सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों में अध्ययिरत नवद्यानथियों के मािनसक तिाव, जीविशलैी व्यवहार तथा िींद की 

गणुवत्ता का तुलिात्मक नवशे्लषण करिे के नलए वणििात्मक, तलुिात्मक एवं सहसंबंधात्मक शोध अनभककप का उपयोग नकया गया। यह अध्ययि 

मात्रात्मक शोध दृनष्टकोण पर आधाररत ह,ै नजसके माध्यम से नवद्यानथियों के मािनसक स्वास््य एवं स्वास््य-संबंधी व्यवहारों से संबंनधत आंकड़ों का 

व्यवनस्थत संग्रहण एवं नवशे्लषण नकया गया। अध्ययि में सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों के नवद्यानथियों के मध्य मािनसक तिाव, जीविशलैी व्यवहार 

तथा िींद की गणुवत्ता में नवद्यमाि समािताओ ंएवं नभन्िताओ ंका परीक्षण नकया गया। साथ ही इि चरों के मध्य अंतसंबंधों का भी नवशे्लषण नकया 

गया, नजससे यह समझा जा सके नक जीविशलैी व्यवहार एवं िींद की गणुवत्ता नवद्यानथियों के मािनसक तिाव को नकस सीमा तक प्रभानवत करती ह।ै 

इस प्रकार अध्ययि का उद्देश्य केवल नवनभन्ि समहूों के मध्य तलुिा करिा ही िहीं, बनकक मािनसक स्वास््य को प्रभानवत करिे वाले कारकों की 

पहचाि करिा भी था। 

2.1 अध्ययि क्षते्र 

अध्ययि क्षेत्र के रूप में राजस्थाि राज्य के कोटा शहर का चयि नकया गया। कोटा राज्य का एक प्रमखु शैक्षनणक कें द्र ह,ै जहाँ बड़ी संख्या में नवद्याथी 

उच्च नशक्षा प्राप्त करत ेहैं। शहर में सरकारी एवं निजी दोिों प्रकार के महानवद्यालय संचानलत हैं, नजिमें नवनभन्ि संकायों के नवद्याथी अध्ययिरत हैं। 

कोटा की नवनशष्ट शकै्षनणक पहचाि, प्रनतस्पधी शैक्षनणक वातावरण तथा नवद्यानथियों की नवनवध सामानजक-आनथिक पषृ्ठभनूम इसे मािनसक स्वास््य 

एवं जीविशलैी संबंधी अध्ययिों के नलए उपयिु क्षेत्र बिाती ह।ै वतिमाि अध्ययि में कोटा शहर के चयनित सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों के 

नवद्यानथियों को अध्ययि की इकाई मािा गया। अध्ययि क्षेत्र का चयि इस उद्देश्य से नकया गया नक नवद्यानथियों के मािनसक तिाव, जीविशलैी व्यवहार 

एवं िींद की गणुवत्ता पर संस्थागत पररवेश के संभानवत प्रभावों का तलुिात्मक परीक्षण नकया जा सके। 

2.2 िमिूा चयि एवं िमिूा आकार 

अध्ययि हते ु उत्तरदाताओ ं के चयि के नलए बहु-स्तरीय निदशिि पिनत का उपयोग नकया गया। प्रथम चरण में कोटा शहर से सरकारी एवं निजी 

महानवद्यालयों का चयि नकया गया। नद्वतीय चरण में चयनित महानवद्यालयों से नवनभन्ि संकायों एवं अध्ययि स्तरों के नवद्यानथियों का चयि नकया गया। 

अध्ययि में प्रनतनिनधकता सनुिनित करि ेके नलए नवद्यानथियों का चयि यादृनच्छक निदशिि पिनत के आधार पर नकया गया। कुल 300 नवद्यानथियों को 

अध्ययि में सनममनलत नकया गया, नजिमें 150 नवद्याथी सरकारी महानवद्यालयों तथा 150 नवद्याथी निजी महानवद्यालयों से चयनित नकए गए। िमिूा 

आकार का निधािरण इस प्रकार नकया गया नक दोिों समहूों के मध्य तलुिात्मक नवशे्लषण सांनख्यकीय रूप से नवश्वसिीय एवं साथिक हो सके। अध्ययि 

में केवल नियनमत रूप से अध्ययिरत नवद्यानथियों को सनममनलत नकया गया तथा सभी प्रनतभानगयों की स्वैनच्छक सहभानगता सनुिनित की गई। 

2.3 डेटा संकलि के उपकरण 

अध्ययि के नलए प्राथनमक आंकड़ों का संग्रहण संरनचत प्रश्नावली एवं मािकीकृत मापि मापदडंों के माध्यम से नकया गया। उत्तरदाताओ ंकी सामानजक-

आनथिक एवं शैक्षनणक पषृ्ठभनूम से संबंनधत जािकारी प्राप्त करिे हते ुएक सामान्य सचूिा प्रपत्र तैयार नकया गया। मािनसक तिाव के स्तर का आकलि 

करि ेके नलए अिुभनवत तिाव मापक (Perceived Stress Scale) का उपयोग नकया गया, जो नवद्यानथियों द्वारा अिभुव नकए जाि ेवाल ेतिाव की 

तीव्रता को मापिे हतेु व्यापक रूप से प्रयिु एवं नवश्वसिीय उपकरण ह।ै जीविशलैी व्यवहार के मकूयाकंि के नलए आहार संबंधी आदतों, शारीररक 

सनरयता, नडनजटल उपकरणों के उपयोग तथा अन्य स्वास््य व्यवहारों से संबंनधत प्रश्नों को सनममनलत नकया गया। िींद की गणुवत्ता का आकलि करि े
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के नलए नपट्सबगि िींद गणुवत्ता सचूकांक (Pittsburgh Sleep Quality Index) का उपयोग नकया गया, नजसके माध्यम से िींद की अवनध, 

नियनमतता, व्यवधाि तथा नदि के समय कायिक्षमता का मकूयांकि नकया गया। आंकड़ों के संग्रहण के दौराि प्रनतभानगयों को अध्ययि के उद्देश्य से 

अवगत कराया गया तथा गोपिीयता एवं िैनतक मािकों का पणूि पालि नकया गया। 

2.4 डेटा नवशे्लषण की सांनख्यकीय तकिीकें  

संग्रनहत आंकड़ों का वगीकरण, सारणीकरण तथा नवशे्लषण सांनख्यकीय नवनधयों की सहायता से नकया गया। उत्तरदाताओ ं की पषृ्ठभनूम संबंधी 

नवशेषताओ ंका नवशे्लषण करि ेके नलए आवनृत्त, प्रनतशत, माध्य तथा मािक नवचलि का उपयोग नकया गया। सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों के 

नवद्यानथियों के मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार तथा िींद की गणुवत्ता के मध्य अंतर का परीक्षण करिे के नलए स्वतंत्र िमिूा ‘टी’ परीक्षण का 

प्रयोग नकया गया। इसके अनतररि मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार एवं िींद की गणुवत्ता के मध्य संबंधों की नदशा एवं तीव्रता ज्ञात करि ेहते ु

सहसंबंध नवशे्लषण का उपयोग नकया गया। सभी सांनख्यकीय परीक्षणों का निष्पादि उपयिु सांनख्यकीय सॉफ्टवेयर की सहायता से नकया गया तथा 

निष्कषों की व्याख्या पवूिवती अध्ययिों एवं सैिांनतक पररपे्रक्ष्य के आलोक में की गई। इस प्रकार अध्ययि में प्रयिु सांनख्यकीय तकिीकों िे ि केवल 

समहूों के मध्य अंतर को स्पष्ट करिे में सहायता प्रदाि की, बनकक अध्ययि के प्रमखु चरों के अंतसंबंधों को भी वैज्ञानिक रूप से समझिे का आधार 

उपलब्ध कराया। 

3. पररणाम एवं नवमशि  

3.1 उत्तरदाताओ ंकी सामानजक-आनथिक एवं शैक्षनणक पषृ्ठभनूम 

अध्ययि में कुल 300 नवद्यानथियों को सनममनलत नकया गया, नजिमें 150 नवद्याथी सरकारी महानवद्यालयों तथा 150 नवद्याथी निजी महानवद्यालयों से 

चयनित नकए गए। उत्तरदाताओ ंकी सामानजक-आनथिक एवं शैक्षनणक पषृ्ठभनूम का नवशे्लषण उिकी आय,ु नलंग, पाररवाररक पषृ्ठभनूम तथा अध्ययि 

संबंधी नवशेषताओ ंके आधार पर नकया गया। इि नवशेषताओ ंका अध्ययि नवद्यानथियों के मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार एवं िींद की गणुवत्ता 

को प्रभानवत करिे वाल ेसंदभिगत कारकों को समझिे में सहायक होता ह।ै 

3.1.1 आय ुएवं नलंग संरचिा 

तानलका 3.1 : उत्तरदाताओ ंका आय ुएवं नलंग के आधार पर नवतरण (N = 300) 

चर श्रेणी संख्या प्रनतशत 

आय ु 18–20 वषि 128 42.7 

 
21–23 वषि 116 38.7 

 
24 वषि एवं अनधक 56 18.6 

 
कुल 300 100.0 

नलंग परुुष 138 46.0 

 
मनहला 162 54.0 

 
कुल 300 100.0 

नवमशि- तानलका 3.1 से स्पष्ट ह ैनक अध्ययि में सनममनलत नवद्यानथियों में सवािनधक (42.7 प्रनतशत) नवद्याथी 18–20 वषि आय ुवगि के थे, जबनक 38.7 

प्रनतशत नवद्याथी 21–23 वषि आय ुवगि से संबंनधत थे। केवल 18.6 प्रनतशत नवद्याथी 24 वषि अथवा उससे अनधक आय ुवगि में पाए गए। इससे स्पष्ट 
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होता ह ैनक अध्ययि मखु्यतः यवुा महानवद्यालयी नवद्यानथियों का प्रनतनिनधत्व करता ह।ै नलगं संरचिा के नवशे्लषण से ज्ञात होता ह ैनक 54 प्रनतशत 

प्रनतभागी मनहलाए ँतथा 46 प्रनतशत परुुष थे। मनहलाओ ंकी अपेक्षाकृत अनधक भागीदारी यह संकेत करती ह ैनक उच्च नशक्षा में उिकी सहभानगता 

निरंतर बढ़ रही ह।ै यवुा आय ुवगि के नवद्यानथियों में शैक्षनणक प्रनतस्पधाि, कररयर संबंधी अनिनितता तथा सामानजक अपेक्षाओ ंका दबाव अनधक पाया 

जाता ह,ै नजससे मािनसक तिाव एवं जीविशलैी व्यवहार प्रभानवत हो सकते हैं। 

3.1.2 पाररवाररक एवं सामानजक पषृ्ठभनूम 

तानलका 3.2 : उत्तरदाताओ ंका पाररवाररक एवं सामानजक पषृ्ठभनूम के आधार पर नवतरण 

चर श्रेणी संख्या प्रनतशत 

पररवार का प्रकार संयिु पररवार 118 39.3 

 
एकल पररवार 182 60.7 

 
कुल 300 100.0 

निवास क्षेत्र शहरी 196 65.3 

 
ग्रामीण 104 34.7 

 
कुल 300 100.0 

सामानजक-आनथिक स्तर निमि 58 19.3 

 
मध्यम 176 58.7 

 
उच्च 66 22.0 

 
कुल 300 100.0 

नवमशि- तानलका 3.2 से ज्ञात होता ह ैनक 60.7 प्रनतशत नवद्याथी एकल पररवारों से संबंनधत थे, जबनक 39.3 प्रनतशत नवद्याथी संयिु पररवारों से थे। 

आधनुिक सामानजक संरचिा में एकल पररवारों की बढ़ती प्रवनृत्त नवद्यानथियों के सामानजक समथिि तंत्र को प्रभानवत कर सकती ह।ै निवास क्षेत्र के 

आधार पर 65.3 प्रनतशत नवद्याथी शहरी क्षेत्रों से तथा 34.7 प्रनतशत नवद्याथी ग्रामीण क्षते्रों से थे। कोटा शहर के शैक्षनणक कें द्र होि ेके कारण शहरी 

नवद्यानथियों की संख्या अपके्षाकृत अनधक पाई गई। सामानजक-आनथिक स्तर के संदभि में अनधकांश (58.7 प्रनतशत) नवद्याथी मध्यम वगीय पररवारों से 

संबंनधत थे। सामानजक-आनथिक नस्थनत नवद्यानथियों के संसाधिों, जीविशैली नवककपों तथा स्वास््य व्यवहारों को प्रभानवत करिे वाला महत्वपणूि कारक 

ह।ै पवूिवती अध्ययिों में भी यह पाया गया ह ैनक पाररवाररक एवं सामानजक पषृ्ठभनूम मािनसक स्वास््य तथा जीविशलैी संबंधी व्यवहारों पर महत्वपणूि 

प्रभाव डालती ह।ै 

 

3.1.3 अध्ययि संकाय एवं शैक्षनणक स्तर 

तानलका 3.3 : उत्तरदाताओ ंका अध्ययि संकाय एवं शैक्षनणक स्तर के आधार पर नवतरण 

चर श्रेणी संख्या प्रनतशत 

अध्ययि संकाय कला 124 41.3 

 
नवज्ञाि 98 32.7 
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वानणज्य 78 26.0 

 
कुल 300 100.0 

शैक्षनणक स्तर स्िातक 228 76.0 

 
स्िातकोत्तर 72 24.0 

 
कुल 300 100.0 

नवमशि-- तानलका 3.3 के अिुसार अध्ययि में सवािनधक 41.3 प्रनतशत नवद्याथी कला संकाय से थे, जबनक 32.7 प्रनतशत नवज्ञाि तथा 26 प्रनतशत 

वानणज्य संकाय से संबंनधत थे। संकायगत नवनवधता अध्ययि को व्यापक प्रनतनिनधत्व प्रदाि करती ह ैतथा नवनभन्ि शकै्षनणक वातावरणों में नवद्यानथियों 

के तिाव एवं जीविशलैी व्यवहार की तलुिा को संभव बिाती ह।ै शकै्षनणक स्तर के आधार पर अनधकाशं (76 प्रनतशत) नवद्याथी स्िातक स्तर के थे, 

जबनक 24 प्रनतशत नवद्याथी स्िातकोत्तर स्तर से संबंनधत थे। स्िातक स्तर के नवद्यानथियों में शकै्षनणक अिकूुलि, परीक्षा दबाव तथा कररयर चयि संबंधी 

चिुौनतयाँ अनधक दखेी जाती हैं, जबनक स्िातकोत्तर नवद्यानथियों में शोध, प्रनतस्पधी परीक्षाओ ंएवं रोजगार संबंधी नचतंाएँ प्रमखु हो सकती हैं। 

समग्र रूप से उत्तरदाताओ ंकी सामानजक-आनथिक एवं शकै्षनणक पषृ्ठभनूम का नवशे्लषण यह दशािता ह ैनक अध्ययि में नवनवध आय ुवगों, नलगं समहूों, 

पाररवाररक पषृ्ठभनूमयों तथा शैक्षनणक क्षते्रों का प्रनतनिनधत्व सनममनलत ह।ै यह नवनवधता मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार एवं िींद की गणुवत्ता के 

तुलिात्मक नवशे्लषण के नलए एक सदुृढ़ आधार प्रदाि करती ह ैतथा अध्ययि के निष्कषों की नवश्वसिीयता एवं सामान्यीकरण क्षमता को बढ़ाती ह।ै 

4. शैनक्षक एवं स्वास््यगत निनहताथि 

प्रस्तुत अध्ययि के निष्कषि यह संकेत करत ेहैं नक महानवद्यालयी नवद्यानथियों के मािनसक स्वास््य पर शकै्षनणक दबाव, जीविशैली संबंधी व्यवहार तथा 

िींद की गणुवत्ता का महत्वपणूि प्रभाव पड़ता ह।ै उच्च नशक्षा संस्थाि केवल ज्ञाि प्रदाि करिे वाल ेकें द्र िहीं हैं, बनकक नवद्यानथियों के समग्र व्यनित्व 

नवकास एवं ककयाण के महत्वपणूि माध्यम भी हैं। यनद नवद्यानथियों के मािनसक स्वास््य की उपके्षा की जाती ह,ै तो इसका प्रनतकूल प्रभाव उिकी 

शैक्षनणक उपलनब्धयों, सामानजक संबंधों, आत्मनवश्वास तथा जीवि की गणुवत्ता पर पड़ सकता ह।ै वतिमाि समय में प्रनतस्पधाित्मक शैक्षनणक वातावरण, 

कररयर संबंधी अनिनितताए ँतथा सामानजक अपके्षाओ ंके बढ़त ेदबाव के कारण नवद्यानथियों में मािनसक तिाव की समस्या एक गभंीर चिुौती के रूप 

में उभर रही ह।ै ऐसी नस्थनत में महानवद्यालयों के नलए यह आवश्यक हो जाता ह ैनक वे मािनसक स्वास््य को अपिी शैनक्षक िीनतयों एवं छात्र ककयाण 

कायिरमों का अनभन्ि अंग बिाएं। 

मािनसक स्वास््य संवधिि के नलए संस्थागत स्तर पर एक सहयोगात्मक एवं सहायक वातावरण का निमािण नकया जािा चानहए, जहाँ नवद्याथी नबिा 

नकसी भय अथवा सामानजक कलकं के अपिी समस्याओ ंको साझा कर सकें । नवद्यानथियों को भाविात्मक समथिि प्रदाि करि,े सकारात्मक मािनसक 

स्वास््य को बढ़ावा दिेे तथा तिाव के प्रारंनभक संकेतों की पहचाि करिे के नलए नियनमत गनतनवनधयों का आयोजि नकया जािा चानहए। महानवद्यालयों 

में मािनसक स्वास््य संबंधी जागरूकता कायिरम, कायिशालाए ँतथा संवाद सत्र आयोनजत नकए जािे चानहए तानक नवद्यानथियों में मािनसक स्वास््य के 

प्रनत सकारात्मक दृनष्टकोण नवकनसत हो सके। इस प्रकार मािनसक स्वास््य संवधिि केवल एक स्वास््य संबंधी आवश्यकता िहीं, बनकक गणुवत्तापणूि 

उच्च नशक्षा के नलए भी एक अनिवायि शति ह।ै 

4.1 तिाव प्रबंधि एवं परामशि सेवाओ ंकी भनूमका 

अध्ययि से यह स्पष्ट होता ह ैनक नवद्यानथियों में मािनसक तिाव के स्तर को कम करि ेके नलए प्रभावी तिाव प्रबंधि रणिीनतयों की आवश्यकता ह।ै 

महानवद्यालयी जीवि में नवद्यानथियों को शकै्षनणक प्रनतस्पधाि, परीक्षा संबंधी दबाव, समय-प्रबंधि की समस्याओ,ं पाररवाररक अपेक्षाओ ंतथा भनवष्य 
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संबंधी नचंताओ ंका सामिा करिा पड़ता ह।ै यनद इि चिुौनतयों का उनचत प्रबंधि िहीं नकया जाता, तो तिाव दीघिकानलक मािनसक एवं शारीररक 

समस्याओ ंका कारण बि सकता ह।ै इसनलए महानवद्यालयों में तिाव प्रबंधि को छात्र सहायता सेवाओ ंका एक महत्वपणूि घटक बिाया जािा चानहए। 

इस संदभि में परामशि सेवाएँ अत्यंत महत्वपणूि भनूमका निभा सकती हैं। प्रनशनक्षत परामशिदाताओ ंकी उपलब्धता नवद्यानथियों को अपिी भाविात्मक एवं 

मिोवैज्ञानिक समस्याओ ंको समझिे तथा उिके समाधाि के नलए उपयिु मागिदशिि प्राप्त करि ेका अवसर प्रदाि करती ह।ै व्यनिगत परामशि, समहू 

परामशि तथा सहपाठी सहायता कायिरम नवद्यानथियों में तिाव प्रबंधि की क्षमता नवकनसत करि ेमें सहायक हो सकते हैं। इसके अनतररि समय-प्रबंधि, 

भाविात्मक संतुलि, निणिय-निमािण तथा समस्या-समाधाि कौशलों से संबंनधत प्रनशक्षण कायिरम भी आयोनजत नकए जािे चानहए। महानवद्यालयों में 

नियनमत रूप से तिाव प्रबंधि कायिशालाओ,ं योग एवं ध्याि सत्रों तथा सकारात्मक मािनसक स्वास््य गनतनवनधयों का आयोजि नवद्यानथियों के तिाव 

स्तर को कम करि ेऔर उिकी मिोवैज्ञानिक सदुृढ़ता को बढ़ािे में प्रभावी नसि हो सकता ह।ै 

4.2 स्वस्थ जीविशैली को प्रोत्सानहत करिे की रणिीनतयाँ 

अध्ययि के निष्कषि यह दशाित ेहैं नक नवद्यानथियों की जीविशैली संबंधी आदतों का उिके मािनसक स्वास््य एवं िींद की गणुवत्ता पर प्रत्यक्ष प्रभाव 

पड़ता ह।ै असंतनुलत आहार, शारीररक निनष्रयता, अत्यनधक स्रीि समय तथा अनियनमत दनैिक नदिचयाि नवद्यानथियों में तिाव एवं स्वास््य समस्याओ ं

की संभाविा को बढ़ा सकती ह।ै इसनलए उच्च नशक्षा संस्थािों को नवद्यानथियों में स्वस्थ जीविशलैी व्यवहारों को प्रोत्सानहत करि ेहतेु सनरय भनूमका 

निभािी चानहए। 

महानवद्यालयों में संतनुलत आहार एवं पोषण संबंधी जागरूकता कायिरम आयोनजत नकए जा सकते हैं, नजिके माध्यम से नवद्यानथियों को स्वस्थ भोजि 

के महत्व से अवगत कराया जा सके। इसके अनतररि नियनमत शारीररक गनतनवनधयों को बढ़ावा दिे ेके नलए खलेकूद, योग, व्यायाम तथा मिोरंजक 

गनतनवनधयों की पयािप्त व्यवस्था की जािी चानहए। शारीररक सनरयता ि केवल शारीररक स्वास््य को बेहतर बिाती है, बनकक मािनसक तिाव को कम 

करि ेतथा सकारात्मक मिोदशा नवकनसत करि ेमें भी सहायक होती ह।ै नडनजटल उपकरणों के अत्यनधक उपयोग को नियंनत्रत करिे के नलए नवद्यानथियों 

को संतुनलत तकिीकी उपयोग के प्रनत जागरूक करिा भी आवश्यक ह।ै संस्थािों द्वारा नडनजटल स्वास््य संबंधी कायिरमों का आयोजि कर नवद्यानथियों 

को यह समझाया जा सकता ह ैनक अत्यनधक स्रीि समय उिकी एकाग्रता, िींद तथा मािनसक स्वास््य को नकस प्रकार प्रभानवत करता ह।ै इस प्रकार 

स्वस्थ जीविशैली को प्रोत्सानहत करिे वाली रणिीनतयाँ नवद्यानथियों के समग्र स्वास््य एवं ककयाण में महत्वपणूि योगदाि द ेसकती हैं। 

4.3 िींद स्वच्छता संबंधी जागरूकता कायिरम 

अध्ययि में यह पाया गया नक नवद्यानथियों की िींद की गणुवत्ता का उिके मािनसक तिाव एवं जीविशैली व्यवहारों से घनिष्ठ संबंध ह।ै पयािप्त एवं 

गणुवत्तापणूि िींद नवद्यानथियों की शकै्षनणक उपलनब्धयों, मािनसक स्वास््य तथा दनैिक कायिक्षमता के नलए अत्यंत आवश्यक ह।ै इसके बावजदू अिेक 

नवद्याथी अनियनमत नदिचयाि, दरे रात तक अध्ययि, सामानजक माध्यमों के अत्यनधक उपयोग तथा शैक्षनणक दबाव के कारण पयािप्त िींद प्राप्त िहीं कर 

पात।े पररणामस्वरूप उिमें थकाि, एकाग्रता में कमी, नचड़नचड़ापि तथा तिाव जैसी समस्याएँ नवकनसत हो सकती हैं। इसनलए महानवद्यालयों में िींद 

स्वच्छता संबंधी जागरूकता कायिरमों का संचालि अत्यंत आवश्यक ह।ै 

िींद स्वच्छता से आशय उि व्यवहारों एवं आदतों से ह ैजो स्वस्थ एवं गणुवत्तापणूि िींद को प्रोत्सानहत करते हैं। नवद्यानथियों को नियनमत समय पर सोि े

एवं जागि,े सोि ेसे पवूि नडनजटल उपकरणों के उपयोग को सीनमत करि,े कैफीियिु पेय पदाथों के अत्यनधक सेवि से बचि ेतथा शांत एवं आरामदायक 

वातावरण में नवश्राम करिे जैसी आदतों के महत्व से अवगत कराया जािा चानहए। महानवद्यालय स्तर पर आयोनजत जागरूकता कायिरम, व्याख्याि, 

कायिशालाए ँएवं स्वास््य परामशि गनतनवनधयाँ नवद्यानथियों में िींद के महत्व के प्रनत जागरूकता बढ़ाि ेमें सहायक हो सकती हैं। साथ ही मािनसक 

स्वास््य एवं िींद की गणुवत्ता के मध्य संबंध को समझाते हुए नवद्यानथियों को यह जािकारी प्रदाि की जािी चानहए नक स्वस्थ िींद केवल शारीररक 
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नवश्राम का माध्यम िहीं है, बनकक मािनसक संतलुि, भाविात्मक नस्थरता एवं शकै्षनणक सफलता का भी एक महत्वपणूि आधार ह।ै इस प्रकार िींद 

स्वच्छता संबंधी कायिरम नवद्यानथियों के समग्र स्वास््य संवधिि की नदशा में एक प्रभावी हस्तक्षपे नसि हो सकते हैं। 

5. निष्कषि एवं सझुाव 

प्रस्तुत अध्ययि का उद्देश्य कोटा शहर के सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों में अध्ययिरत नवद्यानथियों के मािनसक तिाव, जीविशलैी व्यवहार तथा 

िींद की गणुवत्ता का तुलिात्मक नवशे्लषण करिा था। अध्ययि के निष्कषों से स्पष्ट हुआ नक मािनसक तिाव, जीविशलैी संबंधी व्यवहार एवं िींद की 

गणुवत्ता नवद्यानथियों के समग्र स्वास््य एवं शैक्षनणक जीवि को प्रभानवत करि ेवाल ेमहत्वपणूि कारक हैं। अनधकांश नवद्यानथियों में मध्यम से उच्च स्तर 

तक मािनसक तिाव पाया गया, नजसका संबंध मखु्यतः शैक्षनणक दबाव, भनवष्य संबंधी अनिनितताओ,ं समय-प्रबंधि की कनठिाइयों तथा सामानजक 

अपेक्षाओ ंसे था। अध्ययि से यह भी ज्ञात हुआ नक नवद्यानथियों की जीविशैली में अिेक अस्वास््यकर प्रवनृत्तयाँ नवद्यमाि हैं, नजिमें अनियनमत भोजि, 

शारीररक गनतनवनधयों में कमी तथा नडनजटल उपकरणों के अत्यनधक उपयोग की प्रवनृत्त प्रमखु ह।ै इि व्यवहारों का प्रभाव नवद्यानथियों के मािनसक 

स्वास््य एवं दनैिक कायिक्षमता पर प्रत्यक्ष रूप से दखेा गया। 

अध्ययि में यह भी पाया गया नक िींद की गणुवत्ता नवद्यानथियों के स्वास््य का एक महत्वपणूि निधािरक ह।ै पयािप्त संख्या में नवद्यानथियों ि ेअनियनमत िींद, 

दरे से सोि ेकी आदत, अपयािप्त िींद की अवनध तथा नदि के समय थकाि जैसी समस्याओ ंका अिुभव नकया। खराब िींद की गणुवत्ता का संबंध 

अपेक्षाकृत अनधक मािनसक तिाव तथा कम अिुकूल जीविशैली व्यवहारों से पाया गया। पररणामों से यह स्पष्ट हुआ नक मािनसक तिाव, जीविशैली 

व्यवहार एवं िींद की गणुवत्ता को पथृक-पथृक िहीं दखेा जा सकता, बनकक ये तीिों कारक नवद्यानथियों के स्वास््य एवं ककयाण को संयिु रूप से 

प्रभानवत करते हैं। इसनलए नवद्यानथियों के समग्र नवकास एवं शैक्षनणक सफलता के नलए इि सभी आयामों पर समाि रूप से ध्याि नदया जािा आवश्यक 

ह।ै 

5.1 सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों के मध्य प्रमखु अंतर 

अध्ययि के तुलिात्मक नवशे्लषण से यह ज्ञात हआु नक सरकारी एवं निजी महानवद्यालयों के नवद्यानथियों के मध्य मािनसक तिाव, जीविशलैी व्यवहार 

तथा िींद की गणुवत्ता के संदभि में कुछ महत्वपणूि अंतर नवद्यमाि हैं। निजी महानवद्यालयों के नवद्यानथियों में शकै्षनणक प्रनतस्पधाि, प्रदशिि संबंधी अपके्षाए ँ

तथा कररयर उन्मखु दबाव अपेक्षाकृत अनधक पाए गए, नजसके पररणामस्वरूप उिमें मािनसक तिाव का स्तर भी अपके्षाकृत अनधक दखेा गया। दसूरी 

ओर सरकारी महानवद्यालयों के नवद्यानथियों में आनथिक एवं संसाधि संबंधी चिुौनतया ँअपके्षाकृत अनधक पररलनक्षत हुई,ं जो तिाव के एक अलग स्वरूप 

को प्रदनशित करती हैं। 

जीविशैली व्यवहार के संदभि में यह पाया गया नक निजी महानवद्यालयों के नवद्यानथियों में नडनजटल उपकरणों का उपयोग एवं स्रीि समय अपेक्षाकृत 

अनधक था, जबनक सरकारी महानवद्यालयों के नवद्यानथियों में शारीररक सनरयता का स्तर कुछ बेहतर पाया गया। इसी प्रकार िींद की गणुवत्ता में भी 

दोिों समहूों के मध्य अंतर दखेिे को नमला। निजी महानवद्यालयों के नवद्यानथियों में दरे रात तक अध्ययि अथवा नडनजटल गनतनवनधयों में संलग्ि रहि े

की प्रवनृत्त अनधक थी, नजसके कारण उिकी िींद की नियनमतता एवं गणुवत्ता प्रभानवत होती नदखाई दी। यद्यनप दोिों समहूों में तिाव एवं िींद संबंधी 

समस्याएँ नवद्यमाि थीं, तथानप उिके कारणों एवं प्रकृनत में नभन्िता पररलनक्षत हुई। यह निष्कषि इनंगत करता ह ैनक नवद्यानथियों की समस्याओ ंको समझि े

एवं उिके समाधाि के नलए संस्थागत संदभों को ध्याि में रखिा आवश्यक ह।ै 

5.2 मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार एवं िींद की गणुवत्ता का समेनकत नवशे्लषण 

अध्ययि का सबसे महत्वपणूि निष्कषि यह रहा नक मािनसक तिाव, जीविशैली व्यवहार तथा िींद की गणुवत्ता के मध्य घनिष्ठ एवं परस्पर निभिर संबंध 

नवद्यमाि ह।ै नजि नवद्यानथियों में तिाव का स्तर अनधक पाया गया, उिमें असंतुनलत जीविशलैी व्यवहार एवं निमि िींद गणुवत्ता की प्रवनृत्त भी अनधक 
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दखेी गई। तिावग्रस्त नवद्यानथियों में अनियनमत भोजि, शारीररक गनतनवनधयों में कमी तथा नडनजटल उपकरणों के अत्यनधक उपयोग की संभाविा 

अपेक्षाकृत अनधक थी। इसके नवपरीत नजि नवद्यानथियों की जीविशैली अपके्षाकृत संतुनलत थी, उिमें मािनसक तिाव का स्तर कम तथा स्वास््य की 

नस्थनत बेहतर पाई गई। 

इसी प्रकार िींद की गणुवत्ता एवं मािनसक स्वास््य के मध्य भी महत्वपणूि संबंध पाया गया। नजि नवद्यानथियों की िींद की गणुवत्ता निमि थी, उिमें तिाव, 

नचड़नचड़ापि, थकाि तथा एकाग्रता संबंधी समस्याएँ अनधक दखेी गई।ं खराब िींद नवद्यानथियों की भाविात्मक नस्थरता एवं तिाव-सहि क्षमता को 

प्रभानवत करती ह,ै जबनक उच्च तिाव स्तर पिुः िींद की गणुवत्ता को प्रभानवत करता ह।ै इस प्रकार दोिों के मध्य एक चरीय संबंध नवद्यमाि पाया 

गया। अध्ययि यह स्पष्ट करता ह ै नक नवद्यानथियों के मािनसक स्वास््य को सदुृढ़ बिाि ेके नलए केवल तिाव प्रबंधि पयािप्त िहीं ह,ै बनकक स्वस्थ 

जीविशैली व्यवहारों एवं गणुवत्तापणूि िींद को भी समाि रूप से प्रोत्सानहत करिा आवश्यक ह।ै नवद्यानथियों के समग्र ककयाण के नलए एक समनेकत एवं 

बहुआयामी दृनष्टकोण की आवश्यकता ह,ै नजसमें मािनसक, शारीररक एवं व्यवहारगत स्वास््य को एक-दसूरे से जडु़ी हुई इकाइयों के रूप में दखेा जाए। 
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