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Lkkjka”k 

"तनाव" शब्द उन कई तरीकों को संदर्भित करता है जिनसे लोग कुछ उते्तिनाओं पर प्रततक्रिया करते हैं, जिनमें उनका शरीर, मन और 
भावनाएँ शार्मल हैं। िब कोई व्यजतत तनाव में होता है, तो च तंा, हृदय रोग और अन्य मानर्सक एवं शारीररक स्वास््य समस्याएँ और भी 
बदतर हो सकती हैं। महहलाओं का मानर्सक स्वास््य और कायि तनष्पादन उनकी वैवाहहक जस्ितत से बहुत प्रभाववत होता है। पररणामस्वरूप, 
कामकािी महहलाओं के मानर्सक स्वास््य पर ववैाहहक जस्ितत का प्रभाव वतिमान शोध का प्रािर्मक कें द्र है। अतसर यह माना िाता है क्रक 
घरेलू ज़िम्मेदाररयाँ संभालने वाली महहलाएँ घर से बाहर काम करने वाली महहलाओं के ववपरीत, अपने स्वास््य और कल्याण को प्रभाववत 
करने वाले क्रकसी भी तनाव का सामना नहीं करती हैं। 
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çLrkouk 

हम िानते हैं क्रक तनाव मानव िीवन को पंगु बना देता है 
जिसके कारण तनाव से पीड़ित लोगों के र्लए सामान्य 
िीवन िीना मुजककल हो िाता है, संतुजष्ि और तनाव एक 
दसूरे से िु़ि ेहुए हैं। तनाव क्रकसी खास या ववर्शष्ि  ीि या 
घिना के प्रतत शारीररक, मानर्सक और भावनात्मक 
मानवीय प्रततक्रिया या कायि है। यह मुकाबला करने की 
प्रततक्रिया है िो व्यजतत के शरीर को  नुौतीपूणि जस्िततयों 
के र्लए तैयार होने में मदद करती है। तनाव सकारात्मक 
या नकारात्मक हो सकता है, यह तनाव या तनावपूणि 
जस्िततयों के प्रतत हमारी प्रततक्रिया के स्तर पर तनभिर करता 
है, जिसका व्यजतत सामना कर सकता है। तनाव को एक 
ऐसी प्रक्रिया के रूप में पररभावित क्रकया िा सकता है 

जिसमें पयािवरणीय मांगें िीव की अनुकूली क्षमता पर दबाव 
डालती हैं, जिसके पररणामस्वरूप मनोवैज्ञातनक मांग के 
साि-साि िैववक पररवतिन भी होते हैं िो क्रकसी व्यजतत को 
बीमारी के िोखखम में डाल सकते हैं। मनोवैज्ञातनक तनाव 
को तीन अलग-अलग प्रकारों में वगीकृत करते हैं: 1) तीव्र 
तनाव 2) एवपसोडडक तनाव 3) िोतनक तनाव। तनाव मन 
और शरीर की अनुकूली क्षमताओं पर की गई मांग है। 
तनाव में 3 मुख्य क्षते्र शार्मल हैं: 1) तनाव के स्रोत 2) 
तनाव के मॉडरेिर 3) तनाव की अर्भव्यजततया।ँ तनाव 
िीवन या व्यजतत के िीवन का एक हहस्सा है। तनाव 
व्यजतत और पयािवरण के बी  एक  ल रही लेन-देन की 
प्रक्रिया है। तनाव की प्रततक्रिया शारीररक, भावनात्मक, 
संज्ञानात्मक और व्यवहाररक होती है। पयािवरणीय, 
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मनोवैज्ञातनक और सामाजिक तनाव के प्रकार हैं। तनाव के 
आयाम हैं: 1) तीव्रता, 2) अवचध, 3) िहिलता, 4) 
पूवािनुमान। कहा गया है क्रक िीवन की संतुजष्ि सामान्य रूप 
से िीवन के बारे में व्यजतत की भावनाओं को सदंर्भित 
करती है। िीवन की संतुजष्ि को व्यजतत द्वारा अपने िीवन 
के वैजकवक मलू्याकंन के रूप में पररभावित करें और यह 
उनकी अपेक्षाओं के र्लए एक सजं्ञानात्मक और तनणियात्मक 
पररजस्ितत है। िीवन की संतुजष्ि पर नौकरी की संतुजष्ि और 
अन्य कायि-सबंंधी दृजष्िकोण और व्यवहार के संबधं के 
अलावा कई सदंभों में शोध क्रकया गया है। 
कामकािी महहलाओं का आगामी भूर्मका सघंिि, जिनके पास 
पररवार और कायािलय दोनों में भारी जिम्मेदाररया ंहैं, िां  
का वविय रहा है। मां, पत्नी, कमि ारी आहद के रूप में 
महहलाओं की भूर्मका संघिि, उनसे न केवल अततररतत 
संसाधन पूणिता की मांग करती है, बजल्क समाि से व्यापक 
संस्िागत समििन भी मांगती है। यह महहलाओ ंकी स्वय ं
की आत्म-छवव को तीव्रता से प्रभाववत करता है, और कुछ 
अध्ययनों से पता  लता है क्रक यह सामाजिक, आचििक, 
सांस्कृततक और रािनीततक समीकरण के र्लए उनकी पे्ररणा 
में एक महत्वपूणि घिक है। कामकािी महहलाओं, ववशेि रूप 
से वववाहहत कामकािी महहलाओ ंको दोहरी भूर्मका तनभानी 
प़िती है: एक पररवार, पत्नी, मां और गहृहणी में िमी हुई, 
और दसूरी एक कमि ारी के रूप में। घर और काम की 
दोहरी मांगों के अधीन होने के कारण, वे समायोिन के 
संकि का सामना करने के र्लए प्रततरोधी नही ं हैं। िैववक 
कायि के अततररतत, िो उन्हें अपने र्लगं और सांस्कृततक 
रूप से पररभावित महहलाओं की भूर्मकाओं के कारण 
तनष्पाहदत करना प़िता है, वे अपन ेरोिगार से तनावग्रस्त 
होती हैं। 
 
िाहित्य िमीक्षा 
पाहिल, मुद्दनगौ़िा (2016) [1]. तनाव आधतुनक िीवन का 
एक हहस्सा है, िीवन की बढ़ती िहिलता के साि तनाव 
बढ़ने की संभावना है। तनाव भूर्मका की अवधारणा में 
तनर्मित है, जिसे एक व्यजतत द्वारा प्रणाली में रखी गई 
जस्ितत के रूप में माना िाता है। आधुतनक वैजकवक दतुनया 
में महहलाओं को गहृहणी और कररयर तनमािता के रूप में 
दोहरी भूर्मका तनभानी प़िती है। वतिमान िां  कामकािी 
और गैर-कामकािी महहलाओं के बी  तनाव की िा ं करन े
के र्लए की गई िी। यह पररकल्पना की गई िी क्रक 
कामकािी महहलाओं में गैर-कामकािी महहलाओं की तुलना 
में अचधक तनाव होता है। उपरोतत पररकल्पना को 

सत्यावपत करने के र्लए 90 महहलाओं का नमूना र्लया 
गया।  
िोसेफ, िॉनी कुट्िी एि अल. (2019) [2]. तनाव न केवल 
हमारे शारीररक स्वास््य को बजल्क हमारे मानर्सक स्वास््य 
को भी प्रभाववत करता है। रो़िमराि के िीवन में तनाव को 
सफलतापूविक प्रबंचधत करने के र्लए, व्यजतत आराम करना 
और िीवन का आनंद लेना सीख सकता है। तनाव को 
प्रबंचधत करन ेका सबसे अच्छा तरीका इसे रोकना है। यह 
हमेशा संभव नहीं हो सकता। इसर्लए, अगला सबसे अच्छा 
उपाय तनाव को कम करना और िीवन को आसान बनाना 
है। तनाव क्रकसी भी पयािवरणीय, सगंठनात्मक और 
व्यजततगत या आंतररक माँगों को संदर्भित करता है, जिसके 
र्लए व्यजतत को अपने सामान्य व्यवहार पैिनि को पुनः 
समायोजित करने की आवकयकता होती है। तनाव की मात्रा 
उन घिनाओ ं या जस्िततयों से उत्पन्न होती है जिनमें 
पररवतिन लान े की क्षमता होती है। वे उते्तिनाए ँ या 
पररजस्िततया ँिो तनाव के अनुभव का कारण बन सकती हैं, 
तनाव कारक कहलाती हैं। तनाव के तीन प्रमुख स्रोत हैं: 
पयािवरणीय, व्यजततगत और संगठनात्मक। अध्ययन के 
उद्देकय कामकािी महहलाओं में तनाव के स्तर का आकलन 
करना। गैर-कामकािी महहलाओं में तनाव के स्तर का 
आकलन करना। कामकािी और गैर-कामकािी महहलाओं के 
बी  तनाव के स्तर की तुलना करना। कामकािी महहलाओ ं
के बी  तनाव के स्तर को  यतनत िनसाजंख्यकीय  र के 
साि िो़िना। गैर-कामकािी लोगों के बी  तनाव के स्तर 
को िो़िना अवसाद, च तंा और तनाव आिकल महहलाओं में 
काफी आम हैं।  
कौर, िगदीप. (2021) [3].  यतनत िनसांजख्यकीय  र 
वाली महहलाएं। कायिप्रणाली: अध्ययन में प्रयुतत वै ाररक 
ढां ा पेंडर का स्वास््य संवधिन मॉडल है। वतिमान अध्ययन 
के र्लए अपनाया गया शोध डडिाइन वणिनात्मक डडिाइन 
िा। अध्ययन बैंगलोर में आयोजित क्रकया गया िा। गैर-
संभाव्यता उद्देकयपूणि नमनूाकरण तकनीक का उपयोग 
क्रकया गया िा। नमूना में 30 कामकािी महहलाएं और 30 
गैर-कामकािी महहलाए ं शार्मल िी।ं एक स्व-सरंच त 
प्रकनावली में दो खंड ए और बी शार्मल हैं। खंड ए में 
िनसांजख्यकीय प्रोफाइल शार्मल है और खंड बी में 
महहलाओं के बी  तनाव के स्तर का आकलन करने के र्लए 
60 खुले प्रकन हैं। पररणाम: तनाव के स्तर का समग्र माध्य 
कामकािी महहलाओ ंके र्लए 104.53 (± 6.653) और गैर-
कामकािी महहलाओं के र्लए 145.83 (± 8.76) िा। गणना 
की गई 'िी' मान 20.57 िी िो क्रक p<0.001 पर 
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सांजख्यकीय रूप से महत्वपूणि िा व्याख्या और तनष्किि: 
अध्ययन से यह तनष्किि तनकला क्रक कामकािी और गैर-
कामकािी महहलाओं के बी  तनाव के स्तर में उल्लेखनीय 
अंतर है। अध्ययन से यह भी पता  ला क्रक कामकािी 
महहलाओं को प्रभावी तनाव प्रबंधन उपायों पर मागिदशिन की 
आवकयकता है। 
अखौरी, देवश्री एि अल. (2019) [4]. च तंा और अवसाद 
सबसे आम समस्याएं हैं जिनका हम अपने दैतनक िीवन में 
सामना करते हैं और दोनों हमारे िीवन की गुणवत्ता को 
प्रभाववत करते हैं। इसर्लए, वतिमान अध्ययन वववाहहत और 
अवववाहहत कामकािी महहलाओं के बी  च तंा, अवसाद और 
िीवन की गुणवत्ता का आकलन और तुलना करने के र्लए 
क्रकया गया िा। ए तरीके और सामग्री: 100 कामकािी 
महहलाओं (वववाहहत और अवववाहहत की समान संख्या) को 
उनकी सूच त सहमतत से भती करन े के र्लए उद्देकयपूणि 
नमूनाकरण तकनीक का उपयोग क्रकया गया िा। वतिमान 
अध्ययन के र्लए इस्तेमाल क्रकए गए उपकरण िमशः च तंा, 
अवसाद और िीवन की गुणवत्ता के आकलन के र्लए 
हैर्मल्िन च तंा रेहिगं स्केल, बेक डडपे्रशन इन्वेंिरी- II और 
डब्ल्यूए ओ तवार्लिी ऑफ लाइफ-बे्रफ िे। ए कामकािी 
वववाहहत और अवववाहहत महहलाओं की च तंा, अवसाद और 
िीवन की गुणवत्ता के स्तर में महत्वपूणि अंतर हदखाता है। 
तनष्किि: वतिमान अध्ययन न ेयह भी तनष्किि तनकाला है क्रक 
वववाहहत कामकािी महहलाएं अवववाहहत कामकािी 
महहलाओं की तुलना में च तंा और अवसाद के उच्  स्तर के 
साि-साि िीवन की तनम्न गुणवत्ता का अनुभव करती हैं। 
सुल्तानपुर, मखणकम्मा. (2021) [5]. तनाव व्यजततयों के 
दोहरावदार, शारीररक या मानर्सक स्वास््य को बाचधत 
करता है। यह तब उत्पन्न होता है िब शरीर उसकी 
क्षमताओं से परे कायि करता है या िब क्रकसी व्यजतत को 
असामान्य मागंों का सामना करना प़िता है। वतिमान युग 
में िीवन स्तर में बढ़ती िहिलताओं और प्रततस्पधाि के 
कारण तनाव िीवन का एक अपररहायि घिक है। यह केवल 
कामकािी महहलाओ ंको ही नहीं, बजल्क गहृहखणयों को भी 
होता है। हर कोई तनाव का अनुभव करता है,  ाहे वह 
पररवार के भीतर हो या पररवार के बाहर, कायिस्िल, 
अध्ययन, व्यवसाय, संगठन में हो। अचधकाशं महहलाएं 
भी़िभा़ि वाली और अस्वास््यकर रहन ेकी जस्ितत, सघंिि, 
शहरीकरण और पररवार के सदस्यों की पे्ररणा की कमी के 
कारण पररवार में तनाव का अनुभव करती हैं। तनाव के 
कारण के संबधं में, अचधकाशं अध्ययनों ने इस त्य की 
ओर इशारा क्रकया है क्रक तनाव की घिना अचधक काम के 

कारण होती है। संयुतत राज्य अमेररका में, 1985 के बाद 
से कायिस्िल पर तनाव दोगुना हो गया है। लगभग एक 
ततहाई अमेररक्रकयों ने नौकरी से संबंचधत दबाव को तनाव 
का सबसे ब़िा स्रोत माना। उद्देकय: अध्ययन का प्रयास 
कामकािी और गैर-कामकािी महहलाओ ं के बी  तनाव के 
स्तर को समझना है।  
 
स्वास््य पि तनाव के प्रभाव 
सामान्यतः, नकारात्मक भावनात्मक जस्िततया ँ और तनाव 
अस्वास््यकर आदतों और शारीररक कायिप्रणाली के पैिनि से 
िु़ि े होते हैं। तनाव और प्रततरक्षा प्रणाली से संबंचधत दो 
तनष्किि मनो-शारीररक ववकारों में शार्मल मन और शरीर के 
संबंधों की िहिलता को दशािते हैं। एक यह है क्रक तनाव के 
प्रतत प्रततरक्षा प्रणाली की प्रततक्रियाओं में एक महत्वपूणि 
व्यजततगत अतंर होता है। दसूरा यह है क्रक तीव्र और 
दीघिकार्लक तनाव का प्रततरक्षा प्रणाली पर अलग-अलग 
प्रभाव हो सकता है। दीघिकार्लक तनाव आमतौर पर 
प्रततरक्षा प्रणाली के महत्वपूणि पहलुओं को दबा देता है, 
िबक्रक कुछ लोगों के र्लए तीव्र तनाव का प्रततरक्षा प्रणाली 
पर सक्रिय प्रभाव हो सकता है।  
इस प्रकार, पयािवरण (तनाव) और िीवों द्वारा मानर्सक 
और शारीररक पररवतिनों के रूप में सामना करने के बी  
एक घतनष्ठ सबंंध है। िब ये माँगें िीवों के सामना करने 
के संसाधनों के स्तर से अचधक हो िाती हैं, तो यह 
ववर्भन्न रूपों में प्रकि होने लगती है। "तनाव महसूस करने" 
के साि आमतौर पर अनुभव की िाने वाली व्यजततपरक 
संवेदनाए ँ र्सरददि, साँस लेने में तकलीफ,  तकर आना, 
मतली, मासंपेर्शयों में तनाव, िकान, पेि में मरो़ि, ध़िकन, 
भूख न लगना और नींद न आना हैं। तनाव के व्यवहाररक 
संकेतक आमतौर पर रोना, धूम्रपान, अत्यचधक भोिन 
करना, शराब पीना और कापँना हैं। इससे उनकी मानर्सक 
एकाग्रता, समस्या समाधान, तनणिय लेन े की क्षमता तिा 
कायि को कुशलतापूविक एवं प्रभावी ढंग से करने की क्षमता 
प्रभाववत होती है। 
तनाव के अचधक गंभीर लक्षण मनोदैहहक ववकार हैं। 
मनोववज्ञान में, मनोदैहहक ववकार शारीररक ववकृतत और 
वास्तववक ऊतक क्षतत को संदर्भित करता है िो तनाव की 
अवचध के दौरान शरीर में तनरंतर भावनात्मक गततशीलता के 
पररणामस्वरूप होता है। ऐसे ववकारों के कुछ उदाहरण 
माइगे्रन र्सरददि, अल्सर िसैी िठरातं्र संबधंी समस्याए ंऔर 
कुछ प्रकार के हृदय रोग हैं। हमारे ते़ि-तरािर िीवन में 
तनाव के स्तर में वदृ्चध के साि, आधुतनक मनुष्य 
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मनोदैहहक ववकारों के प्रतत अचधक संवेदनशील है। िैसा क्रक 
डॉि और न े व्यतत क्रकया है, "हमारे समय की बीमाररयाँ 
अत्यचधक तनाव से िु़िी हुई हैं और बदले में, यह तनाव 
आधुतनक तकनीकी समािों के संगठन में तनहहत ववर्शष्ि 
सामाजिक रूप से संरच त जस्िततयों का पररणाम है"।  
यहाँ तक क्रक सूक्ष्मिीवी सिंामक रोगों के प्रतत 
संवेदनशीलता को भी केवल संिमण के क्रकसी बाहरी स्रोत 
के संपकि  में आने के बिाय, पयािवरणीय पररजस्िततयों का 
एक पररणाम माना िाता है िो व्यजतत पर शारीररक तनाव 
का कारण बनती हैं। 
तनाव कारक कोई भी घिना, अनुभव या पयािवरणीय 
उद्दीपन है िो क्रकसी व्यजतत में तनाव उत्पन्न करता है। 
इन घिनाओं या अनुभवों को व्यजतत के र्लए ख़तरे या 
 ुनौततयों के रूप में देखा िाता है और ये शारीररक या 
मनोवैज्ञातनक हो सकते हैं। तनाव कारक व्यजतत को हृदय 
रोग और च तंा सहहत शारीररक और मनोवैज्ञातनक, दोनों 
तरह की समस्याओ ंके प्रतत अचधक संवेदनशील बना सकते 
हैं। तनाव कारक क्रकसी व्यजतत के स्वास््य को तब अचधक 
प्रभाववत करते हैं िब वे "दीघिकार्लक, अत्यचधक 
ववघिनकारी, या अतनयंत्रत्रत माने िाने वाले" हों। मनोववज्ञान 
में, तनाव कारकों को आमतौर पर  ार अलग-अलग शे्रखणयों 
में वगीकृत क्रकया िाता है: 1) सकंि/आपदाएँ, 2) प्रमखु 
िीवन घिनाए,ँ 3) दैतनक परेशातनया/ँसूक्ष्म तनाव कारक, 
और 4) पररवेशीय तनाव कारक। इस अध्ययन के संदभि में, 
हम िीवन की घिनाओं से उत्पन्न तनाव पर ध्यान कें हद्रत 
करेंगे। 
 
काययित काययबल पि तनाव औि स्वास््य प्रभाव 
तनाव के प्रभाव को समझन ेके र्लए, आइए एक उदाहरण 
पर वव ार करें। क्रकसी व्यजतत की एक महत्वपूणि मीहिगं 
तनधािररत है, और वह टै्रक्रफक में फँसा हुआ है, और कलाई 
घ़िी पर समय देख रहा है। मजस्तष्क में एक तनयंत्रण त्रबदं ु
"हाइपोिैलेमस", हामोन को प्रततक्रिया देन े या न देने का 
आदेश भेिता है; यही वह हट्रगर त्रबदं ुहै िो यह तय करता 
है क्रक जस्ितत से "भागना" है या "ल़िना" है। इस प्रकार, यह 
क्रकसी ववशेि जस्ितत पर प्रततक्रिया करन े के र्लए मन की 
प्रततक्रिया है। हर हदन तनाव का सामना करने वाले व्यजतत 
के र्लए, मन और शरीर को तनयंत्रत्रत करना काफी मुजककल 
होता है; इससे गंभीर स्वास््य िोखखम हो सकते हैं। कई 
शोध हुए हैं जिनसे पता  ला है क्रक शारीररक, मानर्सक 
और मनोवैज्ञातनक तनाव से िूझ रहे व्यजतत अंततः गंभीर 
स्वास््य समस्याओं का कारण बन सकते हैं।  

तनाव न केवल स्वास््य को बजल्क िीवन की गुणवत्ता को 
भी प्रभाववत करता है। नकारात्मक भावनाए ँनकारात्मक रूप 
से प्रभाववत कर सकती हैं और शारीररक लक्षणों का कारण 
बन सकती हैं। तनाव स्वास््य पर नकारात्मक प्रभाव डालता 
है, जिसके पररणामस्वरूप कैं सर, हृदय रोग, त्व ा रोग और 
अन्य ववकार िैसे स्मतृत हातन, गुदे में ददि और सिंमण, 
िकान र्सडं्रोम आहद िैसी बीमाररया ँहोती हैं। तनाव के कुछ 
प्रभाव होते हैं, िैसे मानर्सक स्वास््य पर शारीररक और 
मनोवैज्ञातनक प्रभाव; तनम्नर्लखखत कुछ उदाहरण हैं। 
 
तनाव के शािीरिक प्रभाव 
▪ कवास दर में वदृ्चध 
▪ िकान 
▪ शुगर में वदृ्चध (मधुमेह) 
▪ अत्यचधक पसीना 
▪ भयंकर सरददि 
 
तनाव के मनोवैज्ञाननक प्रभाव 
▪ च तंा 
▪ ध्यान और एकाग्रता की कमी 
▪ गुस्सा 
▪ मानर्सक समस्याए ं
▪ उच्  रतत ाप 
 
कामकाजी महिलाओं में तनाव 
नौकरीपेशा महहलाओं के र्लए समय के खखलाफ हमेशा सघंिि 
करना प़िता है। उनके र्लए कायि-पररवार में सामिंस्य बनाए 
रखना स्पष्ि रूप से कहठन हो िाता है; पररणामस्वरुप उन्हें 
अपने बारे में सो ने का समय नही ं र्मलता। इससे उनके 
स्वास््य के बारे में अज्ञानता पैदा होती है और वे ववर्भन्न 
िीवनशैली संबधंी बीमाररयों िैसे मोिापा, अवसाद, बाझंपन, 
मधुमेह, हृदय रोग आहद से पीड़ित हो िाती हैं। कायिस्िल 
पर ववर्भन्न जस्िततयों के कारण व्यावसातयक तनाव उत्पन्न 
होता है िो महहलाओं के समग्र स्वास््य को नकारात्मक 
रूप से प्रभाववत करता है। िैसे काम पर कम तनयंत्रण, 
भूर्मका अस्पष्िता और बॉस के साि सघंिि, सहकर्मियों और 
पयिवेक्षकों के साि खराब संबंध, भारी कायिभार, नौकरी की 
असुरक्षा आहद। ककमीरी वपतसृत्तात्मक पररवारों की 
नौकरीपेशा महहलाओं के र्लए सबसे कहठन तनावों में से 
एक है काम से घर वापस आना और अचधक काम करना। 
काम के तनाव और घर पहंु ने के र्लए गंदे टै्रक्रफक से 
िूझना और यह िानना क्रक आपको त्रबना क्रकसी मदद के 
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खाना बनाना, साफ-सफाई करना या कप़ि ेधोन े के ढेर से 
तनपिना है, सबसे बुरा है। 
उन्हें आचििक तंगी का भी सामना करना प़िता है, तयोंक्रक 
उन्हें अपने वेतन का आधा हहस्सा अपने पररवार को देना 
होता है और आधा हहस्सा पररवार के सदस्यों के दैतनक 
ख ों िसेै; दवा, क्रकराना, कप़ि े आहद पर ख ि करन े की 
उम्मीद होती है। तनिी और पेशेवर िीवन की माँगें, लेक्रकन 
ववशेि रूप से नौकरीपेशा महहलाएँ, दबाव महसूस करती हैं। 
उन्हें आराम करने, कसरत करने, पयािप्त नीदं लेन ेआहद का 
भी समय नही ंर्मलता। हर समाि में, महहलाओं को बच् ों 
की प्रािर्मक देखभाल करने वाली के रूप में मान्यता प्राप्त 
है। कम उम्र से ही अपन े बच् ों का पालन-पोिण और 
देखभाल करना एक माँ की ज़िम्मेदारी है। हालाँक्रक, भारी 
कायिभार के कारण नौकरीपेशा माताओं के पास हमेशा समय 
की कमी होती है। अचधकाशं महहलाओं के र्लए शादी के बाद 
िीवन तनजक त रूप से बदल िाता है।  
वे न केवल उस बदलाव को अपनाती हैं बजल्क इसे खुशी-
खुशी स्वीकार करने का प्रयास भी करती हैं। वे नए घर में 
स्वीकार क्रकए िाने और हर समय अच्छे व्यवहार की 
कोर्शश करती हैं। हालाँक्रक, िब वे ऐसे पररवार में पहँु ती हैं 
िहाँ उनसे िीवन के हर मामले में बेहतर प्रदशिन की 
उम्मीद की िाती है, तो तनाव बढ़ने लगते हैं। पररवार के 
सदस्यों का साि न देन े से पररवार पर नकारात्मक प्रभाव 
प़िने की सभंावना अचधक होती है, जिसके पररणामस्वरूप 
नौकरीपेशा महहलाओं में िीवन की संतुजष्ि कम होती है और 
आंतररक संघिि बढ़ता है। 
 
वववाहित कामकाजी महिलाओं का मानसिक स्वास््य 
महहलाओं की भूर्मकाओं पर शोध दो प्रततस्पधी वव ारों पर 
कें हद्रत रहा है। एक वव ार भूर्मका संवधिन र्सद्धांत से 
संबंचधत है, िो तकि  देता है क्रक रो़िगार महहलाओं को अन्य 
वयस्कों के साि संपकि  और सामाजिक मेलिोल बढ़ाने, 
आत्म-सम्मान बढ़ाने और क्रकसी कायि या कौशल में 
तनपुणता हार्सल करने के माध्यम से मनोवैज्ञातनक और 
सामाजिक लाभ प्रदान करता है। दसूरी ओर, भूर्मका तनाव 
र्सद्धांत यह प्रस्ताववत करता है क्रक  ूँक्रक प्रत्येक व्यजतत के 
पास सीर्मत समय और ऊिाि होती है, इसर्लए ववर्भन्न 
भूर्मकाओं वाली महहलाओं को अतसर भूर्मका संघिि का 
अनुभव होता है, जिसके पररणामस्वरूप उनके मानर्सक और 
शारीररक स्वास््य पर हातनकारक प्रभाव प़िता है। महहलाएँ 
िनसंख्या का आधा हहस्सा हैं और उन्होंने समाि और 
इततहास में,  ाहे प्रत्यक्ष हो या अप्रत्यक्ष, हमेशा एक 
ववर्शष्ि और महत्वपूणि भूर्मका तनभाई है। 

दभुािग्य से, हालांक्रक, महहलाओं को पुरुिों के बराबर नही ं
माना गया है। मध्य युग में सामाजिक-धार्मिक सधुार 
आंदोलन राम मोहन राय (1772-1833) द्वारा सती की 
बबिर प्रिा के ववरोध में शरुू क्रकए गए ि े और ईकवर ंद्र 
ववद्यासागर (1820-91) न े रानाड,े फुले, ववष्णु शास्त्री, 
दयानंद सरस्वती और अन्य लोगों के साि ववधवा पुनवविवाह 
के कारण की वकालत की िी। “मानर्सक स्वास््य 
मनोवैज्ञातनक कल्याण के स्तर, या मानर्सक ववकार की 
अनुपजस्ितत का वणिन करता है। 'सकारात्मक मनोववज्ञान' 
या 'समग्रता' के दृजष्िकोण से, मानर्सक स्वास््य में क्रकसी 
व्यजतत की िीवन का आनंद लेने की क्षमता, और िीवन 
की गततववचधयों और मनोवजै्ञातनक ल ीलापन प्राप्त करने 
के प्रयासों के बी  संतुलन बनाना शार्मल हो सकता है।  
मानर्सक स्वास््य को भावनाओं की अर्भव्यजतत के रूप में 
भी पररभावित क्रकया िा सकता है ववकव स्वास््य संगठन 
मानर्सक स्वास््य को "कल्याण की एक ऐसी जस्ितत के 
रूप में पररभावित करता है जिसमें व्यजतत अपनी क्षमताओं 
को पह ानता है, िीवन के सामान्य तनावों का सामना कर 
सकता है, उत्पादक और फलदायी ढंग से काम कर सकता 
है, और अपने समुदाय में योगदान करने में सक्षम होता है"। 
दतुनया के अपने समकक्षों की तुलना में, भारतीय कामकािी 
महहलाओं को अपने काम और िीवन के प्रबंधन में काफी 
कहठनाइयों का सामना करना प़िता है। अचधकांश कामकािी 
महहलाओ ं के र्लए, सहायक सहायता क्रकराए पर ली गई 
घरेलू सहातयका या ववस्ताररत पररवार की महहला सदस्यों के 
रूप में होती है। हालांक्रक शहरी क्षेत्रों में क्रकराए पर ली गई 
घरेलू सहातयका महंगी और अववकवसनीय मानी िाती है, 
क्रफर भी वे बढ़ती संख्या में एकल पररवारों के र्लए समििन 
का प्रमुख स्रोत बनी हुई हैं िो अपने ररकतेदारों से दरू रहते 
हैं। "द हट्रब्यून" में प्रकार्शत "वक्रकिं ग वीमेन इन अ टै्रप" न े
बताया क्रक शादी और नौकरी महहलाओ ंके र्लए और अचधक 
समस्याएं लेकर आती हैं। काम पर िाते समय िानलेवा 
स़िकों पर सुरक्षक्षत ड्राइववगं की दैतनक च तंा होती है। उन्हें 
कायािलय में काम करना प़िता है, अवांतछत पुरुि ध्यान 
और ततरस्कार से ब ना प़िता है, और यह सात्रबत करन ेके 
र्लए पुरुि सहकर्मियों के साि प्रततस्पधाि करनी प़िती है 
घर वापस आते समय, वह क्रकरान ेका सामान खरीदती है, 
क्रफर खाना बनाती है, घर की सफाई करती है, बच् ों को 
होमवकि  में मदद करती है और त्रबस्तर लगाती है। हदन के 
अंत में, वह सो ती होगी: एक महहला होकर भी ऐसा तयों 
है? सशु्री हहना अहमद हाशमी, सशु्री मररयम खुशीद और 
अन्य न े पाया क्रक कामकािी वववाहहत महहलाओ ंको गरै-
कामकािी वववाहहत महहलाओं की तुलना में अपने वववाहहत 
िीवन में अचधक समस्याओं का सामना करना प़िता है।  
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अनुभव ककए गए तनाव औि जीवन िंतुष्टि के बीच िंबधं 
तनाव एक ऐसी अवधारणा है िो लंबे समय से मौिूद है। 
यह संभव है क्रक प्रागैततहार्सक मनुष्य भी तनावग्रस्त िा। 
तनाव आमतौर पर ठंड या गमी, रतत की हातन, भय या 
क्रकसी भी प्रकार की बीमारी के लंबे समय तक संपकि  के 
कारण होता है। कचित तनाव क्रकसी व्यजतत की भावनाओ ं
या वव ारों को संदर्भित करता है क्रक क्रकसी ववर्शष्ि समय 
या क्रकसी तनजक त अवचध में वे क्रकतने तनाव में हैं। क्रकसी 
व्यजतत और उनके पयािवरण के बी  की बात ीत जिसे व े
अपने संसाधनों को खतरे में डालने या अपने कल्याण को 
प्रभाववत करन ेवाले तरीके से अचधभाररत करन े के रूप में 
देखते हैं, कचित तनाव के रूप में िाना िाता है। एक 
तुलनात्मक अध्ययन में कामकािी और गैर-कामकािी 
महहलाओं के बी  तनाव के स्तर का आकलन क्रकया गया 
और पाया गया क्रक कामकािी और गैर-कामकािी महहलाओ ं
के बी  तनाव के स्तर में महत्वपूणि अंतर है। साि ही, यह 
भी पता  ला क्रक महहलाओं को तनाव प्रबंधन में मागिदशिन 
की आवकयकता है। एक अन्य अध्ययन के तनष्किि से पता 
 ला क्रक कामकािी महहलाओं में गैर-कामकािी महहलाओं 
की तुलना में अचधक तनाव होता है। 
िीवन संतुजष्ि एक बहुआयामी पररघिना है जिसमें 
मनोवैज्ञातनक और पयािवरणीय दोनों कारक शार्मल हैं। जिस 
तरह से लोग अपन े वव ारों, भावनाओ ं (मनोदशाओ)ं को 
व्यतत करते हैं, और अपने भववष्य की हदशाओं और 
ववकल्पों के बारे में कैसा महसूस करते हैं, उसे िीवन 
संतुजष्ि कहा िाता है। यह क्रकसी व्यजतत की दैतनक िीवन 
से तनपिन ेकी एक आत्म-अनुभूत क्षमता है जिसे मनोदशा, 
ररकतों की खुशी; प्राप्त लक्ष्यों, आत्म-अवधारणाओ ं और 
क्रकसी व्यजतत की दैतनक िीवन से तनपिने की आत्म-
अनुभूत क्षमता के संदभि में मापा िाता है। "क्रकसी व्यजतत 
की अपने िीवन के बारे में समग्र सकारात्मक राय को 
िीवन संतुजष्ि कहा िाता है।" 
 
ननटकर्य 
कामकािी महहलाओं की जस्ितत में सधुार हुआ है। इसका 
उनके मनोवजै्ञातनक स्वास््य पर गहरा प्रभाव प़िता है। 
कामकािी महहलाएँ और िो नहीं हैं, दोनों ही अलग हैं। यह 
स्पष्ि है क्रक कामकािी महहलाएँ दोहरे तनाव में हैं। 
कामकािी महहलाएँ स्वस्ि िीवनशलैी अपनाकर, 
सकारात्मक दृजष्िकोण अपनाकर, अपने वैवाहहक िीवन में 
खुश रहकर और घर व कायिस्िल पर अच्छी योिनाएँ 
बनाकर अपने मानर्सक स्वास््य को बेहतर बना सकती हैं 
और तनाव को कम कर सकती हैं। तनाव की अवधारणा 

काफी समय से  ली आ रही है। यहा ँतक क्रक प्रा ीन लोगों 
ने भी समय-समय पर तनाव के प्रभावों को महसूस क्रकया 
होगा। तनाव के अचधकांश मामलों का कारण अत्यचधक 
तापमान, अत्यचधक रततस्राव, च तंा या बीमारी के लंबे 
समय तक संपकि  में रहना हो सकता है। िब हम तनाव में 
होते हैं, तो हमारा शरीर, मन और भावनाएँ क्रकसी  ी़ि या 
व्यजतत के प्रतत एक खास तरह से प्रततक्रिया करते हैं। 
इसका महहलाओं के आत्म-सम्मान पर दरूगामी प्रभाव प़िता 
है और कुछ शोधों के अनुसार, बदलते रािनीततक, 
सांस्कृततक, आचििक और सामाजिक पररवेश के साि 
तालमेल त्रबठाने में महहलाओं की पे्ररणा में यह महत्वपूणि 
भूर्मका तनभाता है। 
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