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साराांश 

वशक्षा एक सतत विकास प्रक्रिया ह ैजो शैशि अिस्था से जीिन के अांवतम क्षण तक चलती रहती ह,ै व्यवि को भौवतक, 

सामावजक, और आध्यावममक िातािरण के अनुकूल बनाती ह।ै व्यवि के मानवसक, भािनाममक और मनोिैज्ञावनक पहलुओं को 

समावहत करने का कायग मानवसक स्िास््य करता ह,ै वजसमें तनाि, चचांता, अिसाद, और भािनाममक सांतुलन शावमल हैं। अच्छे 

मानवसक स्िास््य का तामपयग तनािों का सामना करने, सकाराममक सांबांध बनाने, सांतुलन बनाए रखने, और मानवसक रूप से 

वस्थर रहने से ह।ै इसे बनाए रखने के वलए वनयवमत व्यायाम, सांतुवलत आहार, पयागप्त नींद, सकाराममक सामावजक सांपकग 

और ध्यान महमिपूणग हैं। वशक्षा में मानवसक स्िास््य छात्रों के समग्र विकास, एकाग्रता, स्मरण शवि, और सीखने की क्षमता 

को सुधारता ह।ै मानवसक स्िास््य को बढ़ािा देने के कायग मेंजांक फूड आज एक अहम भूवमका वनभा रह ेह,ै वजनमें पोषक 

तमि कम और उच्च कैलोरी, चीनी, िसा, और नमक अवधक होते हैं, एिां दीर्गकावलक स्िास््य पर नकाराममक प्रभाि डालते हैं। 

इनसे बचना और सांतुवलत आहार अपनाना आिश्यक ह।ै वजससे विद्याथी जीिन सांतुवलत एिां अनुशावषत रह े|  

मखु्य शब्द : क्रकशोर विद्याथी, मानवसक स्िास््य, जांक फ़ूड | 

प्रस्तािना  

वशक्षा उस विकास का नाम ह ैजो शैशि अिस्था से आरांभ होकर हमारे जीिन के अांवतम छण तक सतत और अनिरत होती 

रहती ह,ै वजसमे मानि अपने आप को आिश्यकता अनुसार भौवतक, सामवजक एिां अध्यावममक िातािरण के अनुकूल बनाता ह ै

| 

मानवसक स्िास््य का अथग व्यवि के मानवसक, भािनाममक और मनोिैज्ञावनक पहलु से होता है। इसमें केिल 

मानवसक असुांतलन ही समावहत नही होती बवकक हमारा सम्पूणग व्यविमि, तनाि, चचांता, अिसाद सब समावहत होते ह ै

| व्यवि की भािनाओं को समझने, अनुभि करने,सोचनऔेर समस्याओं को हल करन,ेसमाज और उसके िातािरण के साथ 

सांबांध बनाने को ही मवस्तष्क का स्िास््य कहत ेह ै| 

 

 

अच्छे मानवसक स्िास््य का तामपयग   

 जीिन के तनािों का सामना करना 

 सकाराममक सांबांध बनाने की क्षमता 

 खुद के बारे में सकाराममक दवृिकोण रखना 

http://www.ijesrr.org/


                  International Journal of Education and Science Research Review 
Volume-11, Issue-4 July-August-2024                                                               E-ISSN 2348-6457 P-ISSN 2349-1817                                                                                         
               www.ijesrr.org                                                                                                                        Email- editor@ijesrr.org 

Copyright@ijesrr.org                                                                                                                                                   Page         24 

 व्यविगत ि व्यािसावयक जीिन में सांतुलन 

 जीिन की चनुौवतयोका सामना 

 मानवसक रूप से वस्थर और सांतुवलत रहना से ह ै| 

मानवसक स्िास््यकोबनाए रखने के वलए वनम्नवलवखत उपाय सहायक हो सकते हैं: 

1. वनयवमत व्यायाम और शारीररक गवतविवध। 

2. सांतुवलत और पौविक आहार। 

3. पयागप्त नींद। 

4. सकाराममक सामावजक सांपकग । 

5. ध्यान, योग | 

 

वशक्षा में मानवसक स्िास््य 

 
वशक्षा में मानवसक स्िास््य का महमि अवत महमिपूणग ह,ै यह छात्रों के समग्र विकास, जीिन की गुणित्ता 

एिां अकादवमक प्रदशगन को प्रभावित करता ह ै| 

1. अकादवमक प्रदशगन में सधुार : चचांता और अिसाद, छात्र की एकाग्रता, स्मरण शवि, और सीखने की क्षमता 

को प्रभावित करते ह ैिही ीँअच्छे मानवसक स्िास््य िाले छात्र जो बेहतर शैवक्षक प्रदशगन के साथ साथअवधक 

कें क्रित, प्रेररत और आममविश्वासी होते हैं | 

2. भािनाममक विकास :मानवसक स्िास््य द्वारा छात्रों को अपनी भािनाओं को समझने और सकाराममक 

सामावजक सांबांध बनाने में मदद वमलती ह ै| 

3. तनाि प्रबांधन :वशक्षा में मानवसक स्िास््य पर ध्यान दकेर छात्रों को तनाि और दबाि स ेवनपटन े

के कौशल वसखाए जा सकते हैं। जो उन्हें जीिन के विवभन्न सांर्षों और चनुौवतयों का सामना 

करने के वलए मददगार वसद्ध होंगें | 

4. सकाराममक व्यिहार और अनशुासन :स्कूल का िातािरण अनुशावसत रह े इसके वलए मानवसक 

स्िास््य पर ध्यान दनेे स ेछात्रों में सकाराममक व्यिहार को प्रोमसाहन वमलता ह।ै 
 
 
 
 
 

जांक फ़ूड 
जांक फूड का अथग उन खाद्य पदाथों से ह ैवजसम ेपोषक तमि कम होते हैं और जो उच्च कैलोरी, चीनी, िसा, 

और नमक की मात्रा में समृद्ध होते हैं | जांक फूड अक्सर स्िाक्रदि और तामकावलक सांतुवि देने िाले होते हैं, 

साथ ही साथ दीर्गकावलक स्िास््य पर नकाराममक असर डालते ह ै| 

जांक फ़ूड के उदाहरण  

 फास्ट फूड: बगगर, वपज्जा, फ्राइड वचकन। 

 स्नकै्स: वचप्स, नमकीन, फ्रेंच फ्राइज। 

 मीठे पदाथग: कैं डी, चॉकलेट, आइसिीम। 

 पेय पदाथग: सोडा, कोकड चरांक्स, शकग रा युि जूस। 

 बेक्ड आइटम्स:डोनट्स, केक, पेस्री। 
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जांक फूड के नकाराममक प्रभाि: 

1. िजन बढ़ना:उच्च कैलोरी और िसा की मात्रा अवधक होने के कारण िजन बढ़ता ह ैऔर मोटापा होता 

ह।ै 

2. स्िास््य समस्याएां:जांक फूड का सेिन अवधक करन ेसे हृदय रोग, उच्च रिचाप, मधुमेह, और कोलेस्रॉल 

सांबांधी समस्याएां हो सकती हैं। 

3. पोषण की कमी:जांक फूड में आिश्यक पोषक तमिों की कमी होती ह ैजैसे विटावमन, खवनज, और फाइबर, 

वजससे शरीर को आिश्यक विटावमन और खवनज नहीं वमल पाते। 

4. पाचन समस्याएां:उच्च िसा ि शकग रा युि जांक फूड हमारे पाचन तांत्र को नकुसान पहांचा सकत ेहैं, वजसस े

कब्ज, एवसवडटी, और अन्य पाचन सांबांधी समस्याएां हो सकती हैं। 

5. मानवसक स्िास््य पर प्रभाि:जांक फूड का अमयवधक सेिन हमें अिसाद, चचांता, और अन्य मानवसक स्िास््य 

समस्याओं की ओर ले जा सकता ह।ै 

शोध अध्ययन  

जांक फ़ूड का सेिन और मानवसक स्िास््य समस्याओं के लक्षण के वलए मुहम्मद वफफजुर्र्ह्गन ने शोध 

कायग क्रकया एिां वनष्कषग में पाया क्रक जांक फ़ूड का लगातार सेिन मानवसक बीमारी के लक्षण में योगदान 

द ेसकता ह,ै भले ही इसका न्यूनतम प्रभाि होता हो | 

जांक फ़ूड का हमारे जीिन पर प्रभाि क्रकशोरों पर अध्ययन के वलए सुखचमांदर चसांह एिां अवखलेश 

पाांडये ने शोध कायग क्रकया एिां वनष्कषग में पाया क्रक जांक फ़ूड के प्रयोग से मोटापा, मधुमेह जैसे 

स्िास््य समस्याओं के विकास में योगदान दतेे ह,ै और क्रकशोरों को यह लगातार बताना पड़गेा की ये 

जांक फ़ूड केिल हमारे स्िाद को बढ़ाते ह,ै और जीिन शैली से जुडी वबमाररयों की दरों को बढ़ाता 

ह ै| 

 पूनम राजभर एिां रवश्म श्रीिास्ति ने क्रकशोर एिां क्रकशोररयों के स्िास््य पर फ़ास्ट फ़ूड के सेिन 

तथा उसके प्रभाि का अध्ययन पर शोध कायग क्रकया एिां पाया की फ़ास्ट फ़ूड का असर हमारे 

स्िास््य पर पड़ता ह,ै जो जीिन शैली में पररितगन आक्रद से आता ह ै| 

अध्ययन के उदशे्य  

1. जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेक्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य का अध्ययन करना | 

2. जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य 

का अध्ययन करना | 

3. जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्र के मानवसक स्िास््य का 

अध्ययन करना | 

4. जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्राओं के मानवसक स्िास््य 

का अध्ययन करना | 

अध्ययन की पररककपना 

1. जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेक्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य में कोई साथगक अांतर नही 

पाया जायेगा | 
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2. जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््यमें 

कोई साथगक अांतर नही पाया जायेगा | 

3. जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्र के मानवसक स्िास््य का 

में कोई साथगक अांतर नही पाया जायेगा | 

4. जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्राओं के मानवसक स्िास््य 

में कोई साथगक अांतर नही पाया जायेगा | 

 

 

 

 

 

अध्ययन की पररसीमा  

प्रस्तुत न्यायदशग में दगुग वजले के शासकीय एिां अशासकीय विद्यालय के कक्षा ग्यारहिीं के 100 छात्रों का 

चयन क्रकया गया ह ै| 

 

न्यादशग  

 

तावलका 1 

िमाांक विद्यालय छात्र छात्रा कुल 

1 शासकीय 50 50 100 

2 अशासकीय 50 50 100 

 कुल 100 100 200 

 

तावलका 2  

चर  स्ितांत्र चर – शालेय छात्र  

आवश्रत चर – मानवसक स्िास््य  

मध्यस्थ चर – शासकीय ि अशासकीय  
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उपकरण  डॉ अरुण कुमार चसांह द्वारा वनर्मगत मानवसक स्िास््य मापनी  

 

सांख्कीय विशे्लषण  टी मूकय  

 

 

आांकड़ो का विश्लषेण 

पररक्षण में प्राप्त आांकडो द्वारा प्रमावणक विचलन ज्ञात कर दोनों चरों के मध्य टी मान द्वारा साथगकता का 

स्तर ज्ञात क्रकया जाएगा | 

पररककपना िमाांक 1 

जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेक्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य में कोई साथगक अांतर नही पाया जायेगा | 

तावलका 3  

जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेक्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य क्षमता का साांख्यकीय वििरण 

 

िमाांक  तुलनाममक समूह  प्रदत्तों की सांख्या  मध्यमान  प्रमावणक 

विचलन  

टी मूकय  

1  छात्र  100  46.5  12.65  1.13  

2   छात्राएां  100  47.48  10.08  

 

 

उपरोि सारणी से स्पि ह ैकी 118 df के वलए 0.05 स्तर पर सारणी मूकय से P का मान अवधक ह ैअतः पररककपना 

स्िीकृत होती ह ै| 

अतः जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेक्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य में कोई साथगक अांतर नही होता ह ै| 

पररककपना िमाांक 2  

जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य में कोई साथगक 

अांतर नही पाया जायेगा | 
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तावलका 4  

जांक फ़ूड का सेिन करने िाले शासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य क्षमता का 

साांख्यकीय वििरण 

िमाांक  तुलनाममक समूह  प्रदत्तों की सांख्या  मध्यमान  प्रमावणक 

विचलन  

टी मूकय  

1  छात्र  100  47.48  10.08  3.96  

2   छात्राएां  100  51.81  8.5 

उपरोि सारणी से स्पि ह ैकी 118 df के वलए 0.05 स्तर पर सारणी मूकय से P का मान अवधक ह ैअतः पररककपना 

स्िीकृत होती ह ै| 

अतः जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्रों के मानवसक स्िास््य में कोई 

साथगक अांतर नही होता ह ै| 

पररककपना िमाांक 3 

जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्र के मानवसक स्िास््य का में कोई साथगक 

अांतर नही पाया जायेगा | 

तावलका 5  

जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्र के मानवसक स्िास््य क्षमता का साांख्यकीय 

वििरण 

िमाांक  तुलनाममक समूह  प्रदत्तों की सांख्या  मध्यमान  प्रमावणक 

विचलन  

टी मूकय  

1   शासकीय  छात्र  50  41.88  13.64  4.59 

2  अशासकीय छात्र  50  51.12  9.55  

उपरोि सारणी से स्पि ह ैकी 118 df के वलए 0.05 स्तर पर सारणी मूकय से P का मान अवधक ह ैअतः पररककपना 

स्िीकृत होती ह ैअतः जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्र के मानवसक 

स्िास््य का में कोई साथगक अांतर नही होता ह ै| 

 

पररककपना िमाांक 4  

जांक फ़ूड का सेिन करने िाल ेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्राओं के मानवसक स्िास््य में कोई साथगक 

अांतर नही पाया जायेगा | 

तावलका 6  
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जांक फ़ूड का सेिन करने िालेशासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्राओं के मानवसक स्िास््य क्षमता का 

साांख्यकीय वििरण 

िमाांक  तुलनाममक समूह  प्रदत्तों की सांख्या  मध्यमान  प्रमावणक 

विचलन  

टी मूकय  

1  शासकीय छात्राएां 50  42.46  9.85  6.63  

2  अशासकीयछात्राएां 50  52.5  7.32 

 

उपरोि सारणी से स्पि ह ैकी 118 df के वलए 0.05 स्तर पर सारणी मूकय से P का मान अवधक ह ैअतः पररककपना 

स्िीकृत होती ह ै| 

अतः जांक फ़ूड का सेिन करने िाले शासकीय एिां अशासकीय क्रकशोर छात्राओं के मानवसक स्िास््य में कोई 

साथगक अांतर नही होता ह ै| 

शवैक्षक उपादयेता  

क्रकशोर विद्यार्थगयों के मानवसक स्िास््य पर जांक फ़ूड के प्रभाि का अध्ययन एक महमिपूणग और 

समकालीन विषय ह।ैसाथ ही जांक फ़ूड के क्रकशोर विद्यार्थगयों के मानवसक स्िास््य पर प्रभाि के अध्ययन 

की शैवक्षक उपादयेता कई स्तरों पर महमिपूणग ह।ै यह न केिल उनके शारीररक और मानवसक स्िास््य 

को सुधारने में मदद करता ह,ै बवकक उनके शैवक्षक प्रदशगन और समाज में स्िस्थ जीिनशैली के प्रसार में 

भी सहायक होता ह।ै इस सांदभग में शैवक्षक उपादयेता को समझना वनम्नवलवखत चबांदओुं में क्रकया जा 

सकता ह:ै 

 शारीररक और मानवसक स्िास््य के बीच सांबांध की समझ 

 शैवक्षक प्रदशगन पर प्रभाि 

 समाज और सांस्कृवत पर प्रभाि 

 शैवक्षक कायगिम और नीवतयाीँ 

 अनुसांधान और विकास 

अवग्रम शोध हते ुसझुाि  

1. प्राइमरी विद्यार्थगयों के मानवसक स्िास््य पर जांक फ़ूड के प्रभाि का अध्ययन | 

2. मावध्मक विद्यार्थगयों के मानवसक स्िास््य पर जांक फ़ूड के प्रभाि का अध्ययन | 

3. कोलेज के विद्यार्थगयों के मानवसक स्िास््य पर जांक फ़ूड के प्रभाि का अध्ययन | 

4. जांक फ़ूड के प्रदषु्पररणामका विद्यार्थगयों को जानकारी दनेा| 
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