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lkjka'k 

इस व्यस्त जीवन में, व्यवस्थित समय प्रबंधन का अभाव काययिल और घर, दोनो ंजगह तनाव, थकान और असंतोष का कारण बन सकता है। इसके 

ववपरीत, प्रभावी समय प्रबंधन तनाव कम करने, उत्पादकता बढाने और वप्रयजनो ं के साथ गुणवत्तापूणय समय वबताने में मदद करता है। कायय और 

पाररवाररक संतुलन, पररवार पर खर्य वकए गए समय और ऊजाय के सापेक्ष, कायय पर खर्य वकए गए समय और ऊजाय की मात्रा से संबंवधत है। इसका उदे्दश्य 

घर और कायय पर समान समय और ऊजाय प्राप्त करना नही ंहै, बस्थि यह सुवनवित करना है वक वे अपने प्रते्यक कायय में जो समय और ऊजाय लगाते हैं, वह 

व्यस्थि पर मानवसक और शारीररक रूप से दबाव न डाले। 

 

ewy'kCn: मानवसक, शारीररक, मवहलाओ,ं कायय-जीवन, देखभाल 

  

1- çLrkouk 

मवहलाएं नौकरी करना स्वीकार कर रही हैं और वे वववाह के बाद 

भी खुलती हैं। छोटे बच्ो ंऔर घर की देखभाल करने के वलए 

मवहलाओ ंकी पुरुषो ंकी तुलना में अवधक वजमे्मदारी है। कायय-

जीवन संतुलन हावसल करना आसान नही ंहै क्ोवंक लगभग 70% 

वववावहत कामकाजी मवहला आबादी अभी भी कायय-जीवन संतुलन 

हावसल करने के वलए संघषय कर रही है। मवहलाओ ं के वलए, 

जुगलबंदी व्यावसावयक यात्रा से लेकर फॉलोअप, काम के दबाव 

को संभालने, प्रोजेक्ट की देखभाल करने तक ही सीवमत नही ंहै। 

प्रवृवत्त शुरू हुई है वक जहां वनयोिाओ ंने प्रवतभा को बनाए रखना 

शुरू वकया और कायय-जीवन संतुलन प्रथाओ ंकी सुववधा प्रदान 

करके कमयर्ाररयो ंकी जरूरतो ंको पूरा वकया। 

काम और घरेलू जीवन की मााँगो ंमें संतुलन बनाना कई आधुवनक 

मवहलाओ ं के वलए रोज़मराय का संघषय बन गया है। जैसे-जैसे 

अवधक मवहलाएाँ  काययबल में सविय रूप से भाग ले रही हैं, पेशेवर 

वज़मे्मदाररयो ंऔर पाररवाररक दावयत्ो ं के बीर् समय का प्रभावी 

प्रबंधन करने की रु्नौती और भी महत्पूणय हो गई है। समय एक 

सीवमत संसाधन है, और इसका आवंटन कैसे वकया जाता है, 

इसका कररयर प्रदशयन और पाररवाररक कल्याण, दोनो ं पर 

महत्पूणय प्रभाव पड़ता है। 

पुरुषो ं के ववपरीत, कामकाजी मवहलाएं घर पर भावनात्मक और 

शारीररक कायों को भी अवधक संभालती हैं, जो अक्सर अनदेखा 

रह जाता है। इन रु्नौवतयो ंका व्यापक प्रभाव हो सकता है, जो 

पाररवाररक सामंजस्य, वैवावहक संबंधो ंऔर बच्ो ंके पालन-पोषण 

को प्रभाववत करता है। 

यह न केवल व्यस्थि के स्वास्थ्य को बेहतर बनाता है, बस्थि एक 

स्वि पाररवाररक वातावरण में भी योगदान देता है। बच्ो ंको 

भावनात्मक रूप से उपलब्ध माता-वपता की उपस्थिवत से लाभ 

होता है, जीवनसाथी अवधक समवथयत महसूस करते हैं, और घर के 

भीतर समग्र सामंजस्य में सुधार होता है। कायय-जीवन संतुलन की 

अवधारणा पर हाल के वषों में व्यापक रूप से र्र्ाय हुई है, लेवकन 

इस संतुलन को प्राप्त करने के एक व्यावहाररक उपकरण के रूप 

में समय प्रबंधन की भूवमका अवधक ध्यान देने योग्य है। 

काम और पाररवाररक मुद्दो ंपर ध्यान उन समायोजनो ं के कारण 

समझा जा सकता है वजनमें आधुवनकीकरण और औद्योगीकरण के 

पररणामस्वरूप काम की ववशेषताएाँ  और बदलाव आए हैं। इन 

कारको ं को महत्पूणय माना जाता है क्ोवंक पररणामस्वरूप, 

प्रते्यक रोज़गार के वलए नए कौशल की आवश्यकता होती है। 

वेतनभोगी रोज़गार की यह सामान्य कायय-प्रणाली अभी भी कई 

मवहलाओ ंके वलए एक बड़ा कदम मानी जाती है। 
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साहित्य समीक्षा 

मुकुरुरी, जे.एन. (2014) [1]. हाल के वषों में, तकनीकी के्षत्र में 

लैंवगक असमानताओ ंको दूर करने और समावेवशता को बढावा 

देने के प्रयासो ंके साथ, प्रौद्योवगकी के भववष्य को आकार देने में 

मवहलाओ ंकी भूवमका एक महत्पूणय के्षत्र बन गई है। यह शोध 

शैवक्षक बाधाओ,ं काययिल में लैंवगक पूवायग्रहो,ं मागयदशयन 

काययिमो ंऔर प्रौद्योवगकी के्षत्र में नवार्ार पर मवहला उद्यवमता के 

प्रभाव की जााँर् करता है। र्ार संकायो—ंवर्वकत्सा, कंपू्यटर 

ववज्ञान, सामावजक ववज्ञान और वशक्षा—के वववभन्न आयु समूहो ंके 

120 प्रवतभावगयो ंके साथ एक सवेक्षण का उपयोग करते हुए एक 

मात्रात्मक शोध वडज़ाइन का उपयोग वकया गया। पैटनय और 

अंतर्दयवि को उजागर करने के वलए वणयनात्मक सांस्थिकी का 

उपयोग करके आाँकड़ो ंका ववशे्लषण वकया गया। पररणाम दशायते 

हैं वक शैवक्षक बाधाएाँ , जैसे वक STEM के्षत्रो ंमें मवहलाओ ंके वलए 

प्रोत्साहन की कमी, एक बड़ी रु्नौती बनी हुई हैं। काययिल में 

लैंवगक पूवायग्रह भी प्रौद्योवगकी के्षत्र में मवहलाओ ं के कररयर में 

उन्नवत के अवसरो ंको नकारात्मक रूप से प्रभाववत करते पाए गए, 

प्रवतभावगयो ंने प्रणालीगत भेदभाव के बारे में गंभीर वरं्ताएाँ  व्यि 

की।ं हालााँवक, मागयदशयन काययिमो ंको मवहलाओ ंको प्रौद्योवगकी 

में कररयर बनाने के वलए प्रोत्सावहत करने में अत्यवधक प्रभावी 

माना गया, और मवहला उद्यवमता को इस के्षत्र में नवार्ार पर 

उले्लखनीय प्रभाव डालने वाला माना गया। वनष्कषय बताते हैं वक 

रु्नौवतयााँ तो बनी हुई हैं, लेवकन तकनीक में मवहलाओ ंके योगदान 

को बढाने के अवसर भी उभर रहे हैं, खासकर मवहला उद्यवमयो ं

को वशक्षा, मागयदशयन और समथयन के माध्यम से। वनष्कषय के तौर 

पर, अध्ययन तकनीकी के्षत्रो ंमें लैंवगक असमानता को दूर करने के 

वलए वनरंतर प्रयासो ंकी आवश्यकता पर ज़ोर देता है, और ऐसे 

सहायक वातावरण को बढावा देने पर ध्यान कें वित करता है जो 

मवहलाओ ंको इस उद्योग में फलने-फूलने में सक्षम बनाए। 

आंद्या, ए. (2016) [2]. समकालीन दुवनया की सबसे महत्पूणय 

ववशेषता सूर्ना प्रौद्योवगकी का तेजी से ववकास है क्ोवंक आईटी 

प्रते्यक देश की सामावजक और आवथयक प्रगवत के वलए वातावरण 

प्रदान करता है और मवहलाओ ंके हाथो ंमें सबसे प्रभावी उपकरणो ं

में से एक के रूप में उन्हें सक्षम बनाता है, वववभन्न आवथयक और 

सामावजक योगदान। इस अध्ययन का उदे्दश्य ईरान में मवहला 

उद्यवमता पर सूर्ना प्रौद्योवगकी के प्रभाव की जांर् करना था। डेटा 

का ववशे्लषण 40 ओररफे्लम वबिी प्रवतवनवधयो ं के एक पायलट 

अध्ययन के माध्यम से वकया गया था, वजनमें से सभी मवहलाएं थी ं

वजन्होनें सोशल नेटवकय  पर खुदरा और इंटरनेट उत्पाद प्रदान 

वकए, साथ ही साथ उनके ग्राहक भी, वफर डेटा को एक सटीक 

प्रवतशत और 5-वबंदु पैमाने का उपयोग करके प्राप्त वकया गया 

था। मवहला उद्यवमता पर सूर्ना प्रौद्योवगकी के प्रभाव को वनधायररत 

करने के वलए वलकटय का ववशे्लषण वकया गया था। वनष्कषय बताते 

हैं वक आईटी नौकरी की पहंुर् को सुववधाजनक बनाने और इस 

अध्ययन में अध्ययन वकए गए उत्पादो ंके ववपणन और वबिी को 

बढाने में महत्पूणय भूवमका वनभाता है। 

रहमान. (2021) [3]. सूर्ना एवं संर्ार प्रौद्योवगकी के्षत्र का महत् 

अथयव्यविा के लगभग हर के्षत्र के वलए बढता जा रहा है। इस 

ववस्ताररत के्षत्र की बढती मााँग को पूरा करने के वलए उच्-योग्य 

कमयर्ाररयो ंकी भारी मााँग है और मवहलाएाँ , आईसीटी में अपनी 

वतयमान कम उपस्थिवत के कारण, संभाववत उम्मीदवारो ंका एक 

बड़ा समूह हैं। आईसीटी नौकररयो ंतक मवहलाओ ंकी पहुाँर् बढाने 

से न केवल मवहलाओ,ं उनके पररवारो ंऔर उनके समुदायो ं के 

वलए आवथयक अवसर बढें गे, बस्थि इन नौकररयो ं के वलए कुशल 

कमयर्ाररयो ंकी कमी को दूर करने और वडवजटल अथयव्यविा को 

बढावा देने में भी मदद वमलेगी। यह शोधपत्र आईसीटी से संबंवधत 

पाठ्यिमो ं और पररणामस्वरूप आईसीटी में कररयर के वलए 

अवधक मवहलाओ ंको कैसे आकवषयत वकया जाए, इस मुदे्द पर 

र्यवनत सावहत्य का एक संवक्षप्त अवलोकन प्रसु्तत करता है। इस 

प्रकार, दो र्दविकोण अपनाए गए हैं: पहला, लैंवगक अंतर को कम 

करके उन्हें इस शैक्षवणक पथ पर र्लने के वलए प्रोत्सावहत करना; 

दूसरा, आईसीटी कंपवनयो ंमें अपने काम और प्रगवत में मवहला 

कमयर्ाररयो ं के सामने आने वाली रु्नौवतयो ं का अवलोकन। 

शोधपत्र ने सांस्थिकीय आंकड़ो ं के माध्यम से प्रौद्योवगकी में 

मवहलाओ ंकी व्यापकता पर भी प्रकाश डाला। अंत में, शोधपत्र 

लैंवगक समानता के लक्ष्य को प्राप्त करने के वलए वववभन्न 

वहतधारको ं द्वारा अपनाए जाने वाले कुछ नीवतगत उपायो ं की 

वसफाररश करता है वजससे आईसीटी में मवहलाओ ंकी भागीदारी 

बढे। 

सईद, के. (2014) [4]। सूर्ना प्रौद्योवगकी (आईटी) आज ववश्व के 

आवथयक और सामावजक ववकास में महत्पूणय भूवमका वनभाने वाले 

के्षत्रो ं में से एक है। आईटी उद्योग में लैंवगक असमानता एक 

महत्पूणय मुद्दा है जो लगातार वरं्ता का ववषय बना हुआ है। इस 

शोध का उदे्दश्य आईटी पेशे में लैंवगक असमानता की भूवमका 

और मानव संसाधनो ंपर इसके प्रभाव का अध्ययन करना है। यह 

शोध सावहत्य समीक्षा के रूप में एक गुणात्मक पद्धवत का उपयोग 

करता है, वजसका अथय है वक शोध वववभन्न स्रोतो ंसे प्राप्त जानकारी 

और पाठ्य सामग्री का उपयोग करके आाँकड़ो ं की जााँर् और 

व्यािा करेगा। अध्ययन के पररणाम दशायते हैं वक सूर्ना 

प्रौद्योवगकी पेशे में लैंवगक भूवमकाएाँ  एक ऐसा मुद्दा है वजस पर 

आईटी उद्योग में तेज़ी से ध्यान वदया जा रहा है। आईटी कररयर में 

मवहलाओ ंकी बढती भागीदारी के बावजूद, लैंवगक असंतुलन एक 

गंभीर समस्या बनी हुई है। लैंवगक रूवढवावदता, अवसरो ं में 

असमानता और वशक्षा में अंतर जैसे कारक इस असंतुलन को 

बढावा देते हैं। पररणामस्वरूप, आईटी उद्योग में असमान लैंवगक 

भूवमकाएाँ  वेतन और कररयर के अवसरो ं में असमानताएाँ  पैदा 

करती हैं, और नेतृत् के पदो ंपर मवहलाओ ंका प्रवतवनवधत् भी 

कम होता है। 

वैन डेर हेइज्डन (2021) [5]. सूर्ना प्रौद्योवगकी के्षत्र में मवहलाएं 

कैसे पहंुर्ती हैं: दवक्षण अफ्रीकी मवहलाओ ंके पररपे्रक्ष्य। सामररक 

प्रबंधन अकादमी जनयल। 19. पररर्य मौजूदा सावहत्य में एक अंतर 

की पहर्ान करता है जो दवक्षण अफ्रीकी आईसीटी उद्योग में 

मवहलाओ ं के प्रवेश को बावधत करने वाले कारको ंकी पड़ताल 

करता है, वबना उन्हें संबोवधत करने के वलए एकीकृत समझ 

ववकवसत वकए। अध्ययन यह जानने के वलए तैयार है वक मवहलाएं 

आईसीटी उद्योग तक कैसे पहंुर् प्राप्त करती हैं, वजसका दोहरा 

उदे्दश्य है पहंुर् में सुधार के वलए वसफाररशें प्रदान करना, साथ ही 

वपछले छात्रवृवत्त में उस्थल्लस्थखत प्रवेश की बाधाओ ंको समझाना। 

अध्ययन एक ऐसे ढांरे् का उपयोग करके अपने ववषय पर पहंुर्ता 

है जो कैररयर के ववकास को एक कैररयर के दौरान होने वाले 

ववकल्ो ं की एक गवतशील शंृ्खला के रूप में देखता है और 

वववभन्न सामावजक, पाररवाररक और व्यस्थिगत कारको ंसे प्रभाववत 

होता है। अध्ययन में अंततः  पाया गया वक उभरते हुए ववषय, 

आईसीटी के्षत्र में प्रवेश करने के वलए मवहलाओ ं के वनणययो ंको 

प्रभाववत करने वाले कारको ंपर वपछले सावहत्य के साथ काफी हद 

तक सुसंगत थे, वसवाय संयोग के उले्लखनीय ववषय के, जो दशायता 

है वक सभी वनणयय सरे्त नही ंथे। 
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3. कार्य संतुलन 

कायय-जीवन संतुलन, पेशेवर प्रवतबद्धताओ ं और व्यस्थिगत 

कल्याण के बीर् संतुलन है, जहााँ एक व्यस्थि अपने कररयर और 

काम से बाहर के जीवन, वजसमें पररवार, शौक और स्वास्थ्य 

शावमल हैं, दोनो ंको सफलतापूवयक प्रबंवधत कर सकता है। एक 

स्वि संतुलन तनाव को कम करता है, जीवन की गुणवत्ता में 

सुधार करता है, और पे्ररणा, उत्पादकता और प्रवतभा प्रवतधारण 

को बढाकर व्यस्थियो ंऔर कंपवनयो ंदोनो ंको लाभास्थित करता 

है। आप सीमाएाँ  वनधायररत करके, तकनीक का उपयोग करके, 

वनयवमत रूप से बे्रक लेकर, आत्म-देखभाल के वनयमो ं को 

अपनाकर और पररवार तथा सहकवमययो ंके साथ संवाद करके इसे 

प्राप्त कर सकते हैं। 

काम और वनजी जीवन के अंतसंबंध में, कायय-जीवन संतुलन दोनो ं

के बीर् संतुलन है। वकसी के वनजी जीवन के कई पहलू हैं जो 

काम से जुड़ सकते हैं, वजनमें पररवार, अवकाश और स्वास्थ्य 

शावमल हैं। कायय-जीवन संतुलन वद्ववदशात्मक होता है; उदाहरण 

के वलए, काम वनजी जीवन में हस्तके्षप कर सकता है, और वनजी 

जीवन काम में हस्तके्षप कर सकता है। यह संतुलन या अंतसंबंध 

प्रवतकूल प्रकृवत का हो सकता है (जैसे, कायय-जीवन संघषय) या 

लाभकारी (जैसे, कायय-जीवन संवधयन) प्रकृवत का। हाल के शोध से 

पता र्ला है वक कायय-जीवन अंतसंबंध अवधक सीमाहीन हो गया 

है, खासकर तकनीक-सक्षम कमयर्ाररयो ंके वलए। 

 

4. भारत में महिलाओ ंका कार्य-जीवन संतुलन 

आज कायय-जीवन संतुलन वनयोिाओ ं के साथ-साथ कमयर्ाररयो ं

के वलए भी एक व्यापक वरं्ता का ववषय बन गया है। काययिल पर 

मवहलाओ ंकी बढती संिा और दोहरी नौकरी वाले पररवारो ंमें 

देखे जा रहे जनसांस्थिकीय पररवतयनो ं ने काययबल में तेज़ी से 

ववववधता ला दी है और कमयर्ाररयो ंके वलए अपने कायय और गैर-

कायय जीवन में संतुलन बनाए रखने की ज़रूरत बढ गई है। इन 

रु्नौवतयो ं के समाधान के वलए, वनयोिाओ ं ने ऐसे नए तरीके 

अपनाए हैं वजनसे कमयर्ारी बेहतर कायय-जीवन संतुलन बना सकते 

हैं। बढती कमयर्ारी-छोड़न दर और कायय-जीवन संतुलन की बढती 

मााँग ने संगठनो ंको सामान्य मानव संसाधन हस्तके्षपो ं से आगे 

देखने के वलए मजबूर वकया है। पररणामस्वरूप, लर्ीले कायय घंटे, 

वैकस्थल्क कायय व्यविाएाँ , अवकाश नीवतयााँ और पाररवाररक 

देखभाल की वज़मे्मदाररयो ंके बदले लाभ और कमयर्ारी सहायता 

काययिम जैसी पहलें अवधकांश कंपनी लाभ काययिमो ं और 

मुआवज़ा पैकेजो ंका एक महत्पूणय वहस्सा बन गई हैं। ऐसे मानव 

संसाधन हस्तके्षपो ंके कई महत् और वनवहताथय हैं। 

WLBP का प्रावधान संगठनात्मक प्रदशयन और प्रभावशीलता में भी 

योगदान देता है। हालााँवक, वनयोिाओ ं की 'कमयर्ाररयो ं के 

पाररवाररक जीवन के प्रवत वरं्ता' कोई नई बात नही ं है। 

औद्योगीकरण के बाद से वनयोिा कमयर्ाररयो ंको अच्छी कायय 

पररस्थिवतयााँ, स्वास्थ्य, सुरक्षा और संरक्षा प्रावधान जैसे वववभन्न 

कल्याणकारी उपाय प्रदान करते रहे हैं। ये कल्याणकारी प्रथाएाँ  

अवधकांश कारखानो ंऔर संगठनो ंके वलए आदशय बन गईं, या तो 

वनयोिाओ ं की 'कमयर्ाररयो ं और उनके पररवारो ं के प्रवत 

व्यावहाररक वरं्ता' या वफर यूवनयनो ंकी 'कमयर्ारी कल्याण के प्रवत 

सरे्त सौदेबाजी' के पररणामस्वरूप। सही मायने में, वद्वतीय ववश्व 

युद्ध ने दुवनया भर में कमयर्ारी कायय-पररवार के मुद्दो ं में 

उले्लखनीय रुवर् पैदा की, क्ोवंक रक्षा उद्योगो ं में मवहला 

कमयर्ाररयो ंकी संिा में वृस्थद्ध हुई, वजसके कारण संघीय सरकार 

ने बाल देखभाल सुववधाओ ं जैसी सुववधाएाँ  प्रदान की।ं युद्धोत्तर 

काल में कमयर्ाररयो ंको स्वास्थ्य और जीवन बीमा, पेंशन योजनाओ ं

जैसी सामावजक सुरक्षा, और दुघयटनाओ ं व बीमाररयो ं के वलए 

श्वमक मुआवजे के रूप में ववकलांगता सुरक्षा जैसे सरकारी 

अवनवायय प्रावधानो ंकी पेशकश में वृस्थद्ध देखी गई, वजससे यह 

धारणा संिागत हो गई वक वनयोिाओ ंका कमयर्ारी के पररवारो ं

को सुरक्षा प्रदान करना कम से कम कुछ दावयत् तो है ही। समय 

के साथ, वनयोिाओ ंकी पाररवाररक वमत्रता केवल कल्याणकारी 

प्रावधान प्रदान करने से कही ंआगे बढ गई है। 

कायय-जीवन संतुलन को पेशेवर वज़मे्मदाररयो ंऔर व्यस्थिगत या 

पाररवाररक दावयत्ो ंपर खर्य वकए गए समय और ऊजाय के बीर् 

संतुलन के रूप में पररभावषत वकया जाता है। मवहला कमयर्ाररयो ं

का कायय-जीवन संतुलन र्र्ाय का एक महत्पूणय ववषय बन गया है 

क्ोवंक हम देखते हैं वक मवहलाएाँ  पेशे के वववभन्न के्षत्रो ंमें काम 

करती हैं और अपने पाररवाररक जीवन की बेहतरी के वलए 

काययिल और घर, दोनो ं जगह पुरुषो ं के साथ समान रूप से 

वज़मे्मदाररयााँ साझा करती हैं। वपछले तीन दशको ंमें हुए वववभन्न 

अध्ययनो ं में कहा गया है वक कायय-जीवन संतुलन ने संगठनो,ं 

कमयर्ाररयो ंऔर शोधकतायओ ंका ध्यान आकवषयत वकया है। 

कररयर की मवहलाओ ंके वलए, यह संतुलन हावसल करना ववशेष 

रूप से सामावजक अपेक्षाओ ंके कारण रु्नौतीपूणय हो सकता है। 

पेशेवर कतयव्यो ंके अलावा, मवहलाओ ंसे अक्सर घरेलू वजमे्मदाररयो ं

जैसे वक बच्ो ंकी देखभाल और घरेलू प्रबंधन का प्रबंधन करने की 

उम्मीद की जाती है। यह दोहरी वजमे्मदारी प्रभावी समय प्रबंधन 

रणनीवतयो ं की वनरंतर आवश्यकता पैदा करती है। काम और 

वनजी जीवन के बीर् संतुलन पाना कररयर की पूवतय और व्यस्थिगत 

भलाई के सबसे महत्पूणय पहलुओ ंमें से एक है, खासकर कररयर 

के रासे्त पर र्लने वाली मवहलाओ ं के वलए। आज कामकाजी 

मवहलाओ ंको काम और पररवार की मांगो ं से लगातार रु्नौती 

वमलती है। उनका जीवन काम और घर के बीर् एक 'बाजीगरी' है 

वजसमें काम पर वजमे्मदाररयां, लंबी व्यावसावयक यात्राएं और 

बैठकें  और पररवार और घर की दैवनक जरूरतो ंको पूरा करना 

शावमल है। तेजी से सांसृ्कवतक और आवथयक ववकास के कारण, 

मवहला कमयर्ाररयो ंकी प्राथवमकताएं भी बदल गई हैं 

 

5. कामकाजी महिलाओ ंमें कार्य-जीवन संतुलन और नौकरी 

से संतुहि: कामकाजी मवहलाओ ं के बीर् नौकरी की संतुवि में 

संतुलन महत्पूणय भूवमका वनभाता है। जब मवहलाएं काम और 

वनजी जीवन के बीर् संतुलन बनाने में सक्षम होती हैं, तो उनकी 

समग्र नौकरी की संतुवि कई तरीको ंसे बेहतर होती है। यह काम 

से संबंवधत तनाव को कम करने और बनयआउट को रोकने में 

मदद करता है। जब मवहलाओ ंको काम के अलावा आराम करने, 

ररर्ाजय करने और व्यस्थिगत गवतवववधयो ंमें संलग्न होने का समय 

वमलता है, तो वे पुराने तनाव के कम स्तर का अनुभव करती हैं। 

इससे नौकरी की संतुवि बढ जाती है क्ोवंक वे अपनी भूवमकाओ ं

में अवधक ऊजायवान और पे्रररत महसूस करती हैं। यह मवहलाओ ं

को अपनी शारीररक, मानवसक और भावनात्मक भलाई को 

प्राथवमकता देने की अनुमवत देता है। जब उनके पास आत्म-

देखभाल, व्यायाम, आराम और ररश्ो ंको बनाए रखने के वलए 

समय होता है, तो उनकी समग्र भलाई में सुधार होता है। भलाई 

की यह सकारात्मक स्थिवत नौकरी की संतुवि में योगदान करती है, 

क्ोवंक वे काम की रु्नौवतयो ंका सामना करने और अपनी पेशेवर 

भूवमकाओ ंमें संतुवि पाने के वलए बेहतर ढंग से सुसस्थित होती हैं। 

जब मवहलाओ ं के पास ऊजाय प्राप्त करने और अपनी पसंदीदा 

गवतवववधयो ंमें संलग्न होने का समय होता है, तो वे अपने काम में 
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उच् स्तर की एकाग्रता, रर्नात्मकता और उत्साह लाती हैं। यह 

बढी हुई उत्पादकता और उपलस्थब्ध नौकरी की संतुवि और 

उपलस्थब्ध की भावना में योगदान करती है। कायय-जीवन और 

व्यस्थिगत जीवन के बीर् संतुलन मवहलाओ ं को सकारात्मक 

संबंधो ंको बढावा देने और मजबूत समथयन प्रणाली बनाने में सक्षम 

बनाता है। जब उनके पास पररवार, दोस्तो ंऔर व्यस्थिगत संबंधो ं

के वलए समय होता है, तो उन्हें अवधक सामावजक समथयन का 

अनुभव होता है, जो नौकरी की संतुवि में महत्पूणय भूवमका 

वनभाता है। समथयन का एक नेटवकय  होने से मवहलाओ ंको काम 

की रु्नौवतयो ंका सामना करने में मदद वमलती है, अलगाव की 

भावना कम होती है, और उनके काम और व्यस्थिगत जीवन के 

साथ उनकी समग्र संतुवि में वृस्थद्ध होती है। यह मवहलाओ ंको 

अपनी पेशेवर भूवमकाओ ं से बाहर अपने व्यस्थिगत लक्ष्यो ंऔर 

प्राथवमकताओ ंको आगे बढाने में सक्षम बनाता है। र्ाहे वह आगे 

की वशक्षा हो, शौक पूरे करना हो, या पररवार के साथ गुणवत्तापूणय 

समय वबताना हो, संतुलन बनाने से मवहलाओ ं को अवधक 

संतुविदायक जीवन जीने में मदद वमलती है। जब व्यस्थिगत लक्ष्य 

पूरे होते हैं, तो नौकरी की संतुवि बढ जाती है क्ोवंक काम को 

उनके समग्र जीवन की संतुवि को सहारा देने और बढाने के साधन 

के रूप में देखा जाता है। 

जब मवहलाएं अपने वनजी और पेशेवर जीवन में संतुलन बना पाती 

हैं, तो उनके काम में व्यस्त रहने की संभावना ज़्यादा होती है। उन्हें 

अपने जीवन पर वनयंत्रण का एहसास होता है, नौकरी में ज़्यादा 

स्वायत्तता वमलती है और वे अपने संगठन के प्रवत ज़्यादा प्रवतबद्ध 

होती हैं। जब कमयर्ारी व्यस्त रहते हैं, तो वे अपने काम से ज़्यादा 

संतुि होते हैं क्ोवंक उन्हें अपने काम में अथय और उदे्दश्य वमलता 

है, वजससे नौकरी से संतुवि बढती है। इससे काम और वनजी 

वज़मे्मदाररयो ंके बीर् टकराव कम करने में भी मदद वमलती है। 

जब मवहलाएं अपने समय का प्रभावी प्रबंधन कर पाती हैं और 

अपनी प्रवतबद्धताओ ंको प्राथवमकता दे पाती हैं, तो उन्हें अपने 

काम या वनजी जीवन की उपेक्षा करने से जुड़ा अपराधबोध कम 

होता है। संघषय और अपराधबोध में यह कमी बेहतर नौकरी संतुवि 

और समग्र खुशी में योगदान करती है। 

 

6. कार्य-जीवन संतुलन को प्रभाहवत करने वाले कारक 

▪ अत्यहिक कार्य का भार: कई उत्तरदाताओ ंका मानना है 

वक नीरस काम का बोझ सीवमत होता है। कामकाजी 

मवहलाओ ंको बच्ो,ं पररवार, सास-ससुर, माता-वपता और 

उनके दोस्तो ंके साथ भी काम करना पड़ता है। इसके वलए 

हमें उनके जीवन में भी कुछ वज़मे्मदाररयााँ उठानी पड़ती हैं। 

कामकाजी मवहलाओ ं को लंबे समय तक काम पर रहना 

पड़ता है और कभी-कभी तो बढती मााँगो ंके साथ उन्हें घर भी 

लौटना पड़ता है। इसवलए, उनमें से ज़्यादातर अपने वनजी 

और काययिल पर अनावश्यक रूप से काम करती हैं। यह 

कामकाजी जीवन की ववववधता को बढाता है और संघषय का 

कारण बन सकता है। 

▪ पाररवाररक जीवन के साथ काम का प्रहतबािा: अवधकांश 

उत्तरदाताओ ं ने माना वक पाररवाररक जीवन काम में बाधा 

डालता है। ऐसा इसवलए हो सकता है क्ोवंक काम के घंटे 

आमतौर पर वदन में सात या आठ घंटे तक सीवमत नही ंहोते 

और वनजी के्षत्र में काम करने वाले लोग 12-16 घंटे काम 

करते हैं। इससे उन्हें अपने पररवार के वलए समय नही ं

वमलता। रू्ाँवक अवधकांश उत्तरदाता वनजी के्षत्र में काम करते 

हैं, इसवलए कानूनी काम में लंबा समय वबताने के कारण 

व्यवसाय पाररवाररक जीवन से जूझ सकता है। 

▪ दूसरो ंकी अपेक्षाओ ंको पूरा करें : एक बड़ा वहस्सा यह 

स्वीकार करता है वक उन्हें दूसरो ंकी समस्याओ ंका समाधान 

करने में कवठनाई हो रही है। रू्ाँवक कामकाजी मवहलाएाँ  

लगातार दो पूणयकावलक नौकररयो ं के बीर् अदला-बदली 

करती रहती हैं, और दोनो ं के्षत्रो ंमें वववभन्न पररस्थिवतयााँ लेती 

हैं, इसवलए कररयर से जुड़ा तनाव बहुत अवधक होता है, जो 

कायय-जीवन में तनाव को बढाता है। हालााँवक पररवारो ंको 

कई सामावजक भूवमकाएाँ  वनभानी होती हैं, लेवकन संगठन का 

प्रदशयन भी मज़बूत होता है। सभी के्षत्रो ं में कामकाजी 

मवहलाओ ं से अपेक्षा की जाती है वक वे अपनी सभी 

वज़मे्मदाररयााँ वनभाएाँ  और उन पर काफी दबाव और दबाव भी 

पड़ता है। उपरोि अध्ययन से पता र्लता है वक कामकाजी 

मवहलाओ ंके पास अक्सर दूसरो ंकी अपेक्षाओ ंको पूरा करने 

के वलए अपनी व्यस्थिगत ज़रूरतो ंको पूरा करने के वलए 

बहुत कम जगह होती है। 

▪ लंबे कार्य घंटे: कामकाजी मवहलाओ ंको अपने काययके्षत्र में 

उन्नवत और पदोन्नवत के वलए अपने पवतयो ंसे प्रवतस्पधाय करने 

के वलए अवधक घंटे काम करना पड़ता है। भारतीय पृष्ठभूवम 

में, मवहलाएाँ  आज भी युवाओ ं और बुजु़गों की प्राथवमक 

संरक्षक हैं, जो घर पर अवधक समय वबताते हैं, वजससे उनके 

काम का संतुलन खतरे में पड़ जाता है। कमयर्ाररयो ंको वनजी 

वहतो ं को पूरा करने के वलए शायद ही समय वमलता है। 

इसका कोई प्रमाण नही ं है। खुद के वलए कम समय: कई 

लोगो ंने यह तय वकया वक उनके पास अपने वलए समय नही ं

है। हालााँवक अवधकांश लोग अक्सर काम पर नही ंजाते थे 

और आधे से ज़्यादा लोगो ंको पररवार की मदद भी वमलती 

थी, वफर भी उन्हें रोज़ाना काम पर जाने के वलए लंबी दूरी तय 

करनी पड़ती थी। इससे उनका अपना व्यस्थिगत ववकास या 

आध्यास्थत्मक खोज करने का कीमती समय वछन गया। 

 

7. खराब कार्य-जीवन संतुलन के पररणाम 

खराब कायय-जीवन संतुलन के पररणामो ं से संबंवधत प्रवतवियाओ ं

का ववशे्लषण वकया गया है। 

1. तनाव और ह ंता का उच्च स्तर: अवधकांश (78%) 

उत्तरदाता इस बात से सहमत हैं वक वे खराब कायय-जीवन 

संतुलन के कारण उच् स्तर के तनाव और वरं्ता का अनुभव 

करती हैं। कामकाजी मवहलाओ ंको न केवल बच्ो ंको जन्म 

देने और उनका पालन-पोषण करने से जुडे़ कायों को 

संभालना पड़ता है, बस्थि पुरुषो ं की दुवनया में प्रवतस्पधाय 

करने की उच् स्तर की वरं्ता से भी वनपटना पड़ता है। इसके 

अलावा, उन्हें लगातार पररवार और काम के बीर् तालमेल 

वबठाना पड़ता है, जो उन्हें एक खास स्तर से आगे अपने 

कररयर में प्रगवत करने की आकांक्षा रखने से रोकता है। कुछ 

कामकाजी मवहलाएं पररवार की बजाय कररयर को 

प्राथवमकता देना रु्न सकती हैं। ऐसे मामलो ंमें, वे पररवार के 

साथ वबताए जाने वाले समय से समझौता करने पर वनराशा 

और अपराधबोध का अनुभव कर सकती हैं। वकसी भी स्थिवत 

में, कामकाजी मवहलाओ ंको एक कवठन ववकल् या समझौता 

करने के वलए मजबूर वकया जाता है, वजसके पररणामस्वरूप 

तनाव और वरं्ता होती है, वजससे उनके स्वास्थ्य पर प्रवतकूल 

प्रभाव पड़ता है। 
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2. घर में कलि: 68% उत्तरदाता इस बात से सहमत हैं वक 

खराब कायय-जीवन संतुलन का पररणाम घर में कलह है। 

भारतीय सामावजक मानदंड यह वनधायररत करते हैं वक 

मवहलाओ ं को कुछ घरेलू काम करने ही र्ावहए, र्ाहे वे 

काययरत हो ं या नही।ं कामकाजी मवहलाओ ं के मामले में, 

उनकी कायय वजमे्मदाररयां उन्हें सामावजक मानदंडो ंका पालन 

करने से रोक सकती हैं, वजससे पररवार के सदस्यो ं में 

नाराजगी पैदा हो सकती है और पररणामस्वरूप घर में कलह 

और असामंजस्य हो सकता है। पररवार के अन्य सदस्यो ंकी 

ओर से काम साझा करने की अवनच्छा कामकाजी मवहलाओ ं

पर दबाव डालती है। इसके अलावा, एक कामकाजी मवहला 

के कररयर को कम आंकने और पुरुष को प्राथवमक कमाने 

वाले की भूवमका के रूप में उच् दजाय देने की प्रवृवत्त के 

पररणामस्वरूप मवहला पर सभी घरेलू वजमे्मदाररयो ंका बोझ 

डाल वदया जाता है। कामकाजी मवहलाओ ं के साथ इस 

पक्षपातपूणय व्यवहार के पररणामस्वरूप असंतुलन पैदा होता 

है जो घर में वनराशा और असामंजस्य का कारण बन सकता 

है। 

3. नौकरी से थकान: अवधकांश उत्तरदाता 35 से 55 वषय की 

आयु वगय के हैं और उनके पास 10 वषय से अवधक का कायय 

अनुभव है। इसवलए, वे संभवतः  मध्य प्रबंधन संवगय में हैं, जहााँ 

उन्हें टीमो ंका नेतृत् करना और उच् स्तरीय वज़मे्मदाररयााँ 

वनभानी होती हैं। अपने जीवन के इस पड़ाव पर, उन्हें वकशोर 

बच्ो ंके पालन-पोषण और वृद्ध आवश्तो ंकी देखभाल में भी 

व्यस्त रहना पड़ता है। यह सब उनके वलए अत्यवधक तनाव 

का कारण बनता है, क्ोवंक अक्सर कामकाजी मवहलाएाँ  

अपने वनजी और पेशेवर जीवन की मााँगो ंके बीर् फाँ सी रहती 

हैं। काययके्षत्र में, उन्हें युवा सहकवमययो ं के साथ प्रवतस्पधाय 

करनी होती है और अपने काययके्षत्र में हो रहे ववकास से खुद 

को अपडेट रखना होता है। एक सीमा के बाद, कामकाजी 

मवहलाओ ं के वलए काम के दबावो ंका सामना करना बहुत 

मुस्थिल हो जाता है। उनमें से कई वबगड़ते स्वास्थ्य से भी 

प्रभाववत होती हैं, वजससे काम और घर, दोनो ंजगह उनकी 

समस्याएाँ  और बढ जाती हैं। अवधकांश उत्तरदाता इस बात से 

सहमत हैं वक खराब कायय-जीवन संतुलन का एक पररणाम 

नौकरी से थकान है। ववशे्लषण स्पि रूप से दशायता है वक 

अत्यवधक काम और उसके पररणामस्वरूप असंतुलन के 

कारण कामकाजी मवहलाओ ंमें नौकरी से थकान होती है। 

4. पूणय क्षमता का उपर्ोग करने में असमथयता: अवधकांश 

भारतीय मवहलाओ ं को पररवार की तुलना में कररयर को 

प्राथवमकता देने के वलए प्रोत्सावहत नही ं वकया जाता है। 

इसवलए, अक्सर वे अपने कायय जीवन के शुरुआती दौर में ही 

कररयर में उन्नवत के अवसरो ंको त्याग देती हैं। इस प्रविया 

में, वे कई अवसर खो देती हैं और जब तक वे बड़ी 

वज़मे्मदाररयााँ उठाने की स्थिवत में आती हैं, तब तक ऐसा कोई 

पद उपलब्ध नही ंहो पाता। इसके अलावा, मवहलाओ ंको वदए 

जाने वाले दोहरावदार और नीरस कायय उनकी रर्नात्मकता 

को भी बावधत करते हैं और उन्हें अपनी पूरी क्षमता का 

एहसास करने से रोकते हैं। इससे कामकाजी मवहलाओ ंमें 

वनराशा और आिोश पैदा होता है, वजसका असर उनकी 

वववभन्न भूवमकाओ ंपर पड़ता है और असंतुलन पैदा होता है। 

इस प्रकार, यह अनुमान लगाया जा सकता है वक खराब 

कायय-जीवन संतुलन कामकाजी मवहलाओ ं की अपनी पूरी 

क्षमता का एहसास करने की क्षमता को बावधत करता है। 

8. समर् प्रबंिन 

समय प्रबंधन एक अस्पि शब्द है। समय को स्वयं "प्रबंवधत" नही ं

वकया जा सकता, लेवकन एक व्यस्थि स्वयं को और समय के साथ 

अपने व्यवहार को प्रबंवधत कर सकता है। समय प्रबंधन उन 

रणनीवतयो ंको संदवभयत करता है जो लक्ष्यो ंको प्रभावी ढंग से प्राप्त 

करने के वलए आवश्यक व्यवहारो ं के सफल वियाियन में 

सहायक होती हैं। इस प्रकार, समय प्रबंधन का उदे्दश्य व्यस्थिगत 

उत्पादकता को अवधकतम करना है। समय प्रबंधन रणनीवतयो ंमें 

योजना बनाना और प्राथवमकताएाँ  वनधायररत करना, समय का 

आवंटन, लक्ष्य वनधायररत करना, समय के उपयोग की वनगरानी 

करना, और अपने समय का स्व-संगठन, ववशेष रूप से एक 

वनवित समयाववध में कई कायों के वनष्पादन के संबंध में, शावमल 

हैं। अप्रभावी समय प्रबंधन काययिल में उत्पादकता को प्रभाववत 

करता है और व्यस्थि के वनजी जीवन पर हावनकारक पररणाम 

डालता है। 

एक मेटा-ववशे्लषण में पाया गया वक समय प्रबंधन व्यवहार नौकरी 

की संतुवि, स्वास्थ्य और तनाव में कमी में वृस्थद्ध से जुडे़ हैं। 

हालााँवक, उन्होनें पाया वक कायय और शैक्षवणक प्रदशयन के संबंध में 

वनष्कषय अस्पि थे। जहााँ प्रदशयन पर प्रभाव पाए गए, वे सकारात्मक 

रहे; हालााँवक, वे अक्सर छोटे प्रभाव आकार के या सांस्थिकीय 

महत् के संदभय में असंगत थे। तनाव से वनपटने के वलए समय 

प्रबंधन एक उपयोगी रणनीवत भी हो सकती है। समय प्रबंधन के 

कुछ भाग कला हैं और कुछ भाग ववज्ञान। साथ ही, ध्यान रखें वक 

समय प्रबंधन एक बहुआयामी अवधारणा है वजसे कई कौशलो ं

और व्यवहारो ंमें ववभावजत वकया जा सकता है। 

हर गुजरते वदन के साथ तेज़ी से बढती दुवनया में, समय को हमारा 

सबसे मूल्यवान संसाधन कहा जा सकता है। सफलता प्राप्त करने 

और एक संतुवलत व संतुि जीवन जीने के वलए, समय का 

कुशलतापूवयक प्रबंधन करना बेहद ज़रूरी है। र्ाहे हम छात्र हो,ं 

पेशेवर हो ं या व्यस्थिगत ववकास के वलए प्रयासरत व्यस्थि हो,ं 

समय प्रबंधन कौशल में वनपुणता आवश्यक है। समय प्रबंधन, 

वववशि गवतवववधयो ं पर खर्य वकए जाने वाले समय की योजना 

बनाने, उसका अभ्यास करने और उस पर सरे्त वनयंत्रण रखने 

की विया या प्रविया है, खासकर दक्षता या उत्पादकता बढाने के 

वलए। यह कायय-जीवन संतुलन बनाए रखने के वलए भी आवश्यक 

है। अपने कायों को प्राथवमकता देकर, यथाथयवादी लक्ष्य वनधायररत 

करके, एक काययिम बनाकर, 'ना' कहना सीखकर और तकनीक 

का अपने लाभ के वलए उपयोग करके, आप अपने उपलब्ध समय 

का अवधकतम लाभ उठा सकते हैं और यह सुवनवित कर सकते हैं 

वक आप काम और जीवन, दोनो ंके वलए समय वनकाल रहे हैं। यह 

ध्यान रखना ज़रूरी है वक समय प्रबंधन कौशल ववकवसत करने के 

वलए धैयय और दोहराव की आवश्यकता होती है। आत्म-करुणा 

रखें और आवश्यकता पड़ने पर अपनी रणनीवत में बदलाव करने 

में संकोर् न करें। 

 

9. कामकाजी महिलाओ ंमें तनाव 

वपछले कई दशको ं में, जैसे-जैसे रोज़गार प्राप्त मवहलाओ ं की 

संिा बढी है, मवहलाएाँ  अपने पुरुष समकक्षो ंके बराबर पहुाँर् रही 

हैं। सेवा के्षत्र में तनाव की समस्या अपररहायय और अपररहायय है। 

एक अध्ययन से पता र्लता है वक 28% पुरुषो ं और 53% 

मवहलाओ ं ने कायय-पररवार तनाव की वशकायत की। यह उनकी 

नौकरी पर ध्यान कें वित करने की क्षमता को भी प्रभाववत करता 

है। कॉलेज वशक्षको ंऔर उनके वनयोिा संिान के वलए तनाव 

एक वास्तववक रु्नौती है। रू्ाँवक वशक्षा के्षत्र में तनाव मुितः  
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अत्यवधक कायय दबाव और कायय-जीवन असंतुलन के कारण होता 

है, इसवलए संगठन को ऐसी भूवमकाएाँ  वनभाने के वलए समथयन और 

प्रोत्साहन देना र्ावहए जो उन्हें कायय और पररवार के बीर् संतुलन 

बनाने में मदद करें। 

अध्ययन के बाद हमने पाया वक कामकाजी मवहलाओ ंका तनाव 

स्तर अवधक है, लेवकन गैर-कामकाजी मवहलाओ ंमें कम है। अपने 

समकक्षो ंके ववपरीत उन्हें गृवहणी की भूवमका भी वनभानी होती है। 

कामकाजी मवहलाओ ंकी दोहरी भूवमका उनके जीवन में तनाव 

का कारण बन रही है। मवहलाओ ंको अभी भी घरेलू श्म और 

प्रबंधन, बच्ो ं की देखभाल और बुजुगों की देखभाल के वलए 

अवधकांश वजमे्मदार माना जाता है और नौकरीपेशा मवहलाएं दो 

पूणयकावलक नौकररयो ं के बराबर काम करती हैं। इससे 

नौकरीपेशा मवहलाओ ंको अपने समय और ऊजाय पर दबाव का 

अनुभव होता है। शोध से पता र्ला है वक प्रवत वदन वजतनी अवधक 

घटनाएं होती हैं, वदन के अंत में उनकी कम संतुवि की संभावना 

उतनी ही अवधक होती है और तनाव बफररंग प्रभाव का अनुभव 

करने की संभावना बढ जाती है। इसके अलावा, वजन मवहलाओ ं

को घरेलू प्रबंधन में अपने पवत का सहयोग नही ं वमलता है, वे भी 

उच् स्तर के तनाव का अनुभव करती हैं। 

तनाव एक ऐसा ववषय है वजससे बर्ना मुस्थिल है। तनाव दैवनक 

जीवन का एक अवभन्न अंग बन गया है। हमने अध्ययन के बाद 

पाया वक कामकाजी मवहलाओ ंमें तनाव का स्तर ज़्यादा है, लेवकन 

गैर-कामकाजी मवहलाओ ं में यह कम है। लेवकन वपछले कुछ 

दशको ं में मनोवैज्ञावनक तनाव का दायरा काफी बढ गया है। 

इसका मूल कारण समकालीन समाजो ंका बदलता भौवतक और 

सामावजक-सांसृ्कवतक पररवेश और लोगो ंकी जीवनशैली है। अन्य 

कारण काययशैली, प्रबंधन उदे्दश्य, कायय वातावरण और कायय समय 

हो सकते हैं। 

 

10. हनष्कषय 

कामकाजी मवहलाओ ं (व्यस्थिगत, प्रबंधकीय, संगठनात्मक) के 

बीर् समय वविापन में व्यवसाय या के्षत्र के आधार पर कोई 

महत्पूणय अंतर नही ं था। वववभन्न कारणो ं से सभी कामकाजी 

मवहलाओ ंमें समय वविापन समान था। इस शोध में कामकाजी 

मवहलाओ ं ने अपने समय प्रबंधन के ववववध र्दविकोण, अपनी 

वदनर्याय को व्यवस्थित करने के वववभन्न तरीके और इन के्षत्रो ंमें 

स्वायत्तता के वववभन्न स्तरो ंका प्रदशयन वकया। समय को देखने और 

अपने घरो ंकी र्ारदीवारी के भीतर उसके बीतने के तरीके में भी 

मवहलाओ ंकी अलग-अलग राय थी। हर समय, वे घर के कामो ंमें 

अपने जीवनसाथी से मदद की उम्मीद या स्वीकृवत नही ंकरती थी,ं 

और वे काम के और काम के घंटो ंके बीर् अंतर नही ंकर पाती 

थी।ं दूसरी ओर, प्रभावशाली मवहलाएाँ  एक दाई या घर की 

नौकरानी रख सकती थी,ं और वे अपने पवतयो ं से भी मदद की 

उम्मीद करती थी।ं 
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