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lkjka'k 

"तनाि" शब्द उन कई तरीकों को सांदर्भित करता है जिनसे लोग कुछ उते्तिनाओां पर प्रनतक्रि्ा करते हैं, जिनमें उनका शरीर, मन और 
भािनाए ँशार्मल हैं। िब कोई व््जतत तनाि में होता है, तो चचांता, हृद् रोग और अन्् मानर्सक एिां शारीररक स्िास््् समस््ाए ँऔर भी 
बदतर हो सकती हैं। महहलाओां का मानर्सक स्िास््् और का्ि ननष्पादन उनकी िैिाहहक जस्िनत से बहुत प्रभावित होता है। पररणामस्िरूप, 
कामकािी महहलाओां के मानर्सक स्िास््् पर िैिाहहक जस्िनत का प्रभाि ितिमान शोध का प्रािर्मक कें द्र है। अतसर ्ह माना िाता है क्रक 
घरेलू ज़िम्मेदारर्ाँ सांभालने िाली महहलाएँ घर से बाहर काम करने िाली महहलाओां के विपरीत, अपने स्िास््् और कल््ाण को प्रभावित 
करने िाले क्रकसी भी तनाि का सामना नहीां करती हैं। 
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çLrkouk 

हम िानते हैं क्रक तनाि मानि िीिन को पांगु बना देता है 
जिसके कारण तनाि से पीड़ित लोगों के र्लए सामान्् 
िीिन िीना मुजककल हो िाता है, सांतुजष्ट और तनाि एक 
दसूरे से िु़ेि हुए हैं। तनाि क्रकसी खास ्ा विर्शष्ट चीि ्ा 
घटना के प्रनत शारीररक, मानर्सक और भािनात्मक 
मानिी् प्रनतक्रि्ा ्ा का्ि है। ्ह मुकाबला करने की 
प्रनतक्रि्ा है िो व््जतत के शरीर को चुनौतीपूणि जस्िनत्ों 
के र्लए तै्ार होने में मदद करती है। तनाि सकारात्मक 
्ा नकारात्मक हो सकता है, ्ह तनाि ्ा तनािपूणि 
जस्िनत्ों के प्रनत हमारी प्रनतक्रि्ा के स्तर पर ननभिर करता 

है, जिसका व््जतत सामना कर सकता है। तनाि को एक 
ऐसी प्रक्रि्ा के रूप में पररभावित क्रक्ा िा सकता है 
जिसमें प्ाििरणी् माांगें िीि की अनुकूली क्षमता पर दबाि 
डालती हैं, जिसके पररणामस्िरूप मनोिैज्ञाननक माांग के 
साि-साि िैविक पररितिन भी होते हैं िो क्रकसी व््जतत को 
बीमारी के िोखखम में डाल सकते हैं। मनोिैज्ञाननक तनाि 
को तीन अलग-अलग प्रकारों में िगीकृत करते हैं: 1) तीव्र 
तनाि 2) एवपसोडडक तनाि 3) िोननक तनाि। तनाि मन 
और शरीर की अनुकूली क्षमताओां पर की गई माांग है। 
तनाि में 3 मुख्् क्षेत्र शार्मल हैं: 1) तनाि के स्रोत 2) 
तनाि के मॉडरेटर 3) तनाि की अर्भव््जतत्ाँ। तनाि 
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िीिन ्ा व््जतत के िीिन का एक हहस्सा है। तनाि 
व््जतत और प्ाििरण के बीच एक चल रही लेन-देन की 
प्रक्रि्ा है। तनाि की प्रनतक्रि्ा शारीररक, भािनात्मक, 
सांज्ञानात्मक और व््िहाररक होती है। प्ाििरणी्, 
मनोिैज्ञाननक और सामाजिक तनाि के प्रकार हैं। तनाि के 
आ्ाम हैं: 1) तीव्रता, 2) अिचध, 3) िहटलता, 4) 
पूिािनुमान। कहा ग्ा है क्रक िीिन की सांतुजष्ट सामान्् रूप 
से िीिन के बारे में व््जतत की भािनाओां को सांदर्भित 
करती है। िीिन की सांतुजष्ट को व््जतत द्िारा अपने िीिन 
के िैजकिक मूल््ाांकन के रूप में पररभावित करें और ्ह 
उनकी अपेक्षाओां के र्लए एक सांज्ञानात्मक और ननणि् ात्मक 
पररजस्िनत है। िीिन की सांतुजष्ट पर नौकरी की सांतुजष्ट और 
अन्् का्ि-सांबांधी दृजष्टकोण और व््िहार के सांबांध के 
अलािा कई सांदभों में शोध क्रक्ा ग्ा है। 
कामकािी महहलाओां का आगामी भूर्मका सांघिि, जिनके पास 
पररिार और का्ािल् दोनों में भारी जिम्मेदारर्ाां हैं, िाांच 
का विि् रहा है। माां, पत्नी, कमिचारी आहद के रूप में 
महहलाओां की भूर्मका सांघिि, उनसे न केिल अनतररतत 
सांसाधन पूणिता की माांग करती है, बजल्क समाि से व््ापक 
सांस्िागत समििन भी माांगती है। ्ह महहलाओां की स्ि्ां 
की आत्म-छवि को तीव्रता स ेप्रभावित करता है, और कुछ 
अध््नों से पता चलता है क्रक ्ह सामाजिक, आचििक, 
साांस्कृनतक और रािनीनतक समीकरण के र्लए उनकी प्रेरणा 
में एक महत्िपूणि घटक है। कामकािी महहलाओां, विशेि रूप 
से वििाहहत कामकािी महहलाओां को दोहरी भूर्मका ननभानी 
प़िती है: एक पररिार, पत्नी, माां और गहृहणी में िमी हुई, 
और दसूरी एक कमिचारी के रूप में। घर और काम की 
दोहरी माांगों के अधीन होने के कारण, िे समा्ोिन के 
सांकट का सामना करने के र्लए प्रनतरोधी नहीां हैं। िैविक 
का्ि के अनतररतत, िो उन्हें अपने र्लांग और साांस्कृनतक 
रूप से पररभावित महहलाओां की भूर्मकाओां के कारण 
ननष्पाहदत करना प़िता है, िे अपने रोिगार से तनािग्रस्त 
होती हैं। 
 
िाहित्य िमीक्षा 
पाहटल, मुद्दनगौ़िा (2016) [1]. तनाि आधुननक िीिन का 
एक हहस्सा है, िीिन की बढ़ती िहटलता के साि तनाि 
बढ़ने की सांभािना है। तनाि भूर्मका की अिधारणा में 
ननर्मित है, जिसे एक व््जतत द्िारा प्रणाली में रखी गई 
जस्िनत के रूप में माना िाता है। आधुननक िैजकिक दनुन्ा 
में महहलाओां को गहृहणी और करर्र ननमािता के रूप में 
दोहरी भूर्मका ननभानी प़िती है। ितिमान िाांच कामकािी 

और गैर-कामकािी महहलाओां के बीच तनाि की िाांच करने 
के र्लए की गई िी। ्ह पररकल्पना की गई िी क्रक 
कामकािी महहलाओां में गैर-कामकािी महहलाओां की तुलना 
में अचधक तनाि होता है। उपरोतत पररकल्पना को 
सत््ावपत करने के र्लए 90 महहलाओां का नमूना र्ल्ा 
ग्ा।  
िोसेफ, िॉनी कुट्टी एट अल. (2019) [2]. तनाि न केिल 
हमारे शारीररक स्िास््् को बजल्क हमारे मानर्सक स्िास््् 
को भी प्रभावित करता है। रो़िमराि के िीिन में तनाि को 
सफलतापूििक प्रबांचधत करने के र्लए, व््जतत आराम करना 
और िीिन का आनांद लेना सीख सकता है। तनाि को 
प्रबांचधत करने का सबसे अच्छा तरीका इसे रोकना है। ्ह 
हमेशा सांभि नहीां हो सकता। इसर्लए, अगला सबस ेअच्छा 
उपा् तनाि को कम करना और िीिन को आसान बनाना 
है। तनाि क्रकसी भी प्ाििरणी्, सांगठनात्मक और 
व््जततगत ्ा आांतररक माँगों को सांदर्भित करता है, जिसके 
र्लए व््जतत को अपने सामान्् व््िहार पैटनि को पनुः 
समा्ोजित करने की आिक्कता होती है। तनाि की मात्रा 
उन घटनाओां ्ा जस्िनत्ों से उत्पन्न होती है जिनमें 
पररितिन लाने की क्षमता होती है। िे उत्तेिनाएँ ्ा 
पररजस्िनत्ाँ िो तनाि के अनुभि का कारण बन सकती हैं, 
तनाि कारक कहलाती हैं। तनाि के तीन प्रमुख स्रोत हैं: 
प्ाििरणी्, व््जततगत और सांगठनात्मक। अध््न के 
उद्देक्कामकािी महहलाओां में तनाि के स्तर का आकलन 
करना।गैर-कामकािी महहलाओां में तनाि के स्तर का 
आकलन करना।कामकािी और गैर-कामकािी महहलाओां के 
बीच तनाि के स्तर की तुलना करना।कामकािी महहलाओां 
के बीच तनाि के स्तर को च्ननत िनसाांजख््की् चर के 
साि िो़िना।गैर-कामकािी लोगों के बीच तनाि के स्तर 
को िो़िना अिसाद, चचांता और तनाि आिकल महहलाओां में 
काफी आम हैं।  
कौर, िगदीप. (2021) [3]. च्ननत िनसाांजख््की् चर 
िाली महहलाएां। का्िप्रणाली: अध््न में प्र्ुतत िैचाररक 
ढाांचा पेंडर का स्िास््् सांिधिन मॉडल है। ितिमान अध््न 
के र्लए अपना्ा ग्ा शोध डडिाइन िणिनात्मक डडिाइन 
िा। अध््न बैंगलोर में आ्ोजित क्रक्ा ग्ा िा। गैर-
सांभाव््ता उद्देक्पूणि नमूनाकरण तकनीक का उप्ोग 
क्रक्ा ग्ा िा। नमूना में 30 कामकािी महहलाएां और 30 
गैर-कामकािी महहलाएां शार्मल िीां। एक स्ि-सांरचचत 
प्रकनािली में दो खांड ए और बी शार्मल हैं। खांड ए में 
िनसाांजख््की् प्रोफाइल शार्मल है और खांड बी में 
महहलाओां के बीच तनाि के स्तर का आकलन करने के र्लए 
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60 खुले प्रकन हैं। पररणाम: तनाि के स्तर का समग्र माध् 
कामकािी महहलाओां के र्लए 104.53 (± 6.653) और गैर-
कामकािी महहलाओां के र्लए 145.83 (± 8.76) िा। गणना 
की गई 'टी' मान 20.57 िी िो क्रक p<0.001 पर 
साांजख््की् रूप से महत्िपूणि िा व््ाख््ा और ननष्किि: 
अध््न से ्ह ननष्किि ननकला क्रक कामकािी और गैर-
कामकािी महहलाओां के बीच तनाि के स्तर में उल्लेखनी् 
अांतर है। अध््न से ्ह भी पता चला क्रक कामकािी 
महहलाओां को प्रभािी तनाि प्रबांधन उपा्ों पर मागिदशिन की 
आिक्कता है। 
अखौरी, देिश्री एट अल. (2019) [4]. चचांता और अिसाद 
सबसे आम समस््ाएां हैं जिनका हम अपने दैननक िीिन में 
सामना करते हैं और दोनों हमारे िीिन की गुणित्ता को 
प्रभावित करते हैं। इसर्लए, ितिमान अध््न वििाहहत और 
अवििाहहत कामकािी महहलाओां के बीच चचांता, अिसाद और 
िीिन की गुणित्ता का आकलन और तुलना करने के र्लए 
क्रक्ा ग्ा िा। ए तरीके और सामग्री: 100 कामकािी 
महहलाओां (वििाहहत और अवििाहहत की समान सांख््ा) को 
उनकी सूचचत सहमनत से भती करने के र्लए उद्देक्पूणि 
नमूनाकरण तकनीक का उप्ोग क्रक्ा ग्ा िा। ितिमान 
अध््न के र्लए इस्तेमाल क्रकए गए उपकरण िमशः चचांता, 
अिसाद और िीिन की गणुित्ता के आकलन के र्लए 
हैर्मल्टन चचांता रेहटांग स्केल, बेक डडप्रेशन इन्िेंटरी- II और 
डब्ल््ूएचओ तिार्लटी ऑफ लाइफ-ब्रेफ िे। ए कामकािी 
वििाहहत और अवििाहहत महहलाओां की चचांता, अिसाद और 
िीिन की गुणित्ता के स्तर में महत्िपूणि अांतर हदखाता है। 
ननष्किि: ितिमान अध््न ने ्ह भी ननष्किि ननकाला है क्रक 
वििाहहत कामकािी महहलाएां अवििाहहत कामकािी 
महहलाओां की तुलना में चचांता और अिसाद के उच्च स्तर के 
साि-साि िीिन की ननम्न गुणित्ता का अनुभि करती हैं। 
सुल्तानपुर, मखणकम्मा. (2021) [5]. तनाि व््जतत्ों के 
दोहरािदार, शारीररक ्ा मानर्सक स्िास््् को बाचधत 
करता है। ्ह तब उत्पन्न होता है िब शरीर उसकी 
क्षमताओां से परे का्ि करता है ्ा िब क्रकसी व््जतत को 
असामान्् माांगों का सामना करना प़िता है। ितिमान ्ुग 
में िीिन स्तर में बढ़ती िहटलताओां और प्रनतस्पधाि के 
कारण तनाि िीिन का एक अपररहा्ि घटक है। ्ह केिल 
कामकािी महहलाओां को ही नहीां, बजल्क गहृहखण्ों को भी 
होता है। हर कोई तनाि का अनुभि करता है, चाहे िह 
पररिार के भीतर हो ्ा पररिार के बाहर, का्िस्िल, 
अध््न, व््िसा्, सांगठन में हो। अचधकाांश महहलाएां 
भी़िभा़ि िाली और अस्िास्््कर रहने की जस्िनत, सांघिि, 

शहरीकरण और पररिार के सदस््ों की प्रेरणा की कमी के 
कारण पररिार में तनाि का अनुभि करती हैं। तनाि के 
कारण के सांबांध में, अचधकाांश अध््नों ने इस त्् की 
ओर इशारा क्रक्ा है क्रक तनाि की घटना अचधक काम के 
कारण होती है। सां्ुतत राज्् अमेररका में, 1985 के बाद 
से का्िस्िल पर तनाि दोगुना हो ग्ा है। लगभग एक 
नतहाई अमेररक्रक्ों ने नौकरी से सांबांचधत दबाि को तनाि 
का सबस े ब़िा स्रोत माना। उद्देक्: अध््न का प्र्ास 
कामकािी और गैर-कामकािी महहलाओां के बीच तनाि के 
स्तर को समझना है।  
 
स्वास््य पि तनाव के प्रभाव 
सामान््तः, नकारात्मक भािनात्मक जस्िनत्ाँ और तनाि 
अस्िास्््कर आदतों और शारीररक का्िप्रणाली के पैटनि स े
िु़ेि होते हैं। तनाि और प्रनतरक्षा प्रणाली से सांबांचधत दो 
ननष्किि मनो-शारीररक विकारों में शार्मल मन और शरीर के 
सांबांधों की िहटलता को दशाित ेहैं। एक ्ह है क्रक तनाि के 
प्रनत प्रनतरक्षा प्रणाली की प्रनतक्रि्ाओां में एक महत्िपूणि 
व््जततगत अांतर होता है। दसूरा ्ह है क्रक तीव्र और 
दीघिकार्लक तनाि का प्रनतरक्षा प्रणाली पर अलग-अलग 
प्रभाि हो सकता है। दीघिकार्लक तनाि आमतौर पर 
प्रनतरक्षा प्रणाली के महत्िपूणि पहलुओां को दबा देता है, 
िबक्रक कुछ लोगों के र्लए तीव्र तनाि का प्रनतरक्षा प्रणाली 
पर सक्रि् प्रभाि हो सकता है।  
इस प्रकार, प्ाििरण (तनाि) और िीिों द्िारा मानर्सक 
और शारीररक पररितिनों के रूप में सामना करने के बीच 
एक घननष्ठ सांबांध है। िब ्े माँगें िीिों के सामना करन े
के सांसाधनों के स्तर से अचधक हो िाती हैं, तो ्ह 
विर्भन्न रूपों में प्रकट होने लगती है। "तनाि महसूस करने" 
के साि आमतौर पर अनुभि की िाने िाली व््जततपरक 
सांिेदनाएँ र्सरददि, साँस लेने में तकलीफ, चतकर आना, 
मतली, माांसपेर्श्ों में तनाि, िकान, पेट में मरो़ि, ध़िकन, 
भूख न लगना और नीांद न आना हैं। तनाि के व््िहाररक 
सांकेतक आमतौर पर रोना, धूम्रपान, अत््चधक भोिन 
करना, शराब पीना और काँपना हैं। इससे उनकी मानर्सक 
एकाग्रता, समस््ा समाधान, ननणि्  लेने की क्षमता तिा 
का्ि को कुशलतापूििक एिां प्रभािी ढांग स ेकरने की क्षमता 
प्रभावित होती है। 
तनाि के अचधक गांभीर लक्षण मनोदैहहक विकार हैं। 
मनोविज्ञान में, मनोदैहहक विकार शारीररक विकृनत और 
िास्तविक ऊतक क्षनत को सांदर्भित करता है िो तनाि की 
अिचध के दौरान शरीर में ननरांतर भािनात्मक गनतशीलता के 
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पररणामस्िरूप होता है। ऐसे विकारों के कुछ उदाहरण 
माइग्रेन र्सरददि, अल्सर िैसी िठराांत्र सांबांधी समस््ाएां और 
कुछ प्रकार के हृद् रोग हैं। हमारे ते़ि-तरािर िीिन में 
तनाि के स्तर में िदृ्चध के साि, आधुननक मनुष्् 
मनोदैहहक विकारों के प्रनत अचधक सांिेदनशील है। िैसा क्रक 
डॉि और ने व््तत क्रक्ा है, "हमारे सम् की बीमारर्ा ँ
अत््चधक तनाि से िु़िी हुई हैं और बदले में, ्ह तनाि 
आधुननक तकनीकी समािों के सांगठन में ननहहत विर्शष्ट 
सामाजिक रूप से सांरचचत जस्िनत्ों का पररणाम है"।  
्हाँ तक क्रक सूक्ष्मिीिी सांिामक रोगों के प्रनत 
सांिेदनशीलता को भी केिल सांिमण के क्रकसी बाहरी स्रोत 
के सांपकि  में आने के बिा्, प्ाििरणी् पररजस्िनत्ों का 
एक पररणाम माना िाता है िो व््जतत पर शारीररक तनाि 
का कारण बनती हैं। 
तनाि कारक कोई भी घटना, अनुभि ्ा प्ाििरणी् 
उद्दीपन है िो क्रकसी व््जतत में तनाि उत्पन्न करता है। 
इन घटनाओां ्ा अनुभिों को व््जतत के र्लए ख़तरे ्ा 
चुनौनत्ों के रूप में देखा िाता है और ्े शारीररक ्ा 
मनोिैज्ञाननक हो सकते हैं। तनाि कारक व््जतत को हृद् 
रोग और चचांता सहहत शारीररक और मनोिैज्ञाननक, दोनों 
तरह की समस््ाओां के प्रनत अचधक सांिेदनशील बना सकते 
हैं। तनाि कारक क्रकसी व््जतत के स्िास््् को तब अचधक 
प्रभावित करते हैं िब िे "दीघिकार्लक, अत््चधक 
विघटनकारी, ्ा अनन ा्ंत्रत्रत माने िाने िाले" हों। मनोविज्ञान 
में, तनाि कारकों को आमतौर पर चार अलग-अलग शे्रखण्ों 
में िगीकृत क्रक्ा िाता है: 1) सांकट/आपदाएँ, 2) प्रमखु 
िीिन घटनाएँ, 3) दैननक परेशानन्ाँ/सूक्ष्म तनाि कारक, 
और 4) पररिेशी् तनाि कारक। इस अध््न के सांदभि में, 
हम िीिन की घटनाओां से उत्पन्न तनाि पर ध्ान कें हद्रत 
करेंगे। 
 
काययित काययबल पि तनाव औि स्वास््य प्रभाव 
तनाि के प्रभाि को समझने के र्लए, आइए एक उदाहरण 
पर विचार करें। क्रकसी व््जतत की एक महत्िपूणि मीहटांग 
ननधािररत है, और िह टै्रक्रफक में फँसा हुआ है, और कलाई 
घ़िी पर सम् देख रहा है। मजस्तष्क में एक नन ा्ंत्रण त्रबांद ु
"हाइपोिैलेमस", हामोन को प्रनतक्रि्ा देने ्ा न देने का 
आदेश भेिता है; ्ही िह हट्रगर त्रबांद ुहै िो ्ह त् करता 
है क्रक जस्िनत से "भागना" है ्ा "ल़िना" है। इस प्रकार, ्ह 
क्रकसी विशेि जस्िनत पर प्रनतक्रि्ा करने के र्लए मन की 
प्रनतक्रि्ा है। हर हदन तनाि का सामना करने िाल ेव््जतत 
के र्लए, मन और शरीर को नन ा्ंत्रत्रत करना काफी मुजककल 

होता है; इससे गांभीर स्िास््् िोखखम हो सकते हैं। कई
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शोध हुए हैं जिनसे पता चला है क्रक शारीररक, मानर्सक 
और मनोिैज्ञाननक तनाि से िूझ रहे व््जतत अांततः गांभीर 
स्िास््् समस््ाओां का कारण बन सकते हैं।  
तनाि न केिल स्िास््् को बजल्क िीिन की गुणित्ता को 
भी प्रभावित करता है। नकारात्मक भािनाएँ नकारात्मक रूप 
से प्रभावित कर सकती हैं और शारीररक लक्षणों का कारण 
बन सकती हैं। तनाि स्िास््् पर नकारात्मक प्रभाि डालता 
है, जिसके पररणामस्िरूप कैं सर, हृद् रोग, त्िचा रोग और 
अन्् विकार िैसे स्मनृत हानन, गुदे में ददि और सांिमण, 
िकान र्सांड्रोम आहद िैसी बीमारर्ाँ होती हैं। तनाि के कुछ 
प्रभाि होते हैं, िैसे मानर्सक स्िास््् पर शारीररक और 
मनोिैज्ञाननक प्रभाि; ननम्नर्लखखत कुछ उदाहरण हैं। 
 
तनाव के शािीरिक प्रभाव 
▪ किास दर में िदृ्चध 
▪ िकान 
▪ शुगर में िदृ्चध (मधुमेह) 
▪ अत््चधक पसीना 
▪ भ ा्ंकर सरददि 
 
तनाव के मनोवैज्ञाननक प्रभाव 
▪ चचांता 
▪ ध्ान और एकाग्रता की कमी 
▪ गुस्सा 
▪ मानर्सक समस््ाएां 
▪ उच्च रततचाप 
 
कामकाजी महिलाओं में तनाव 
नौकरीपेशा महहलाओां के र्लए सम् के खखलाफ हमेशा सांघिि 
करना प़िता है। उनके र्लए का्ि-पररिार में सामांिस्् बनाए 
रखना स्पष्ट रूप से कहठन हो िाता है; पररणामस्िरुप उन्हें 
अपने बारे में सोचने का सम् नहीां र्मलता। इससे उनके 
स्िास््् के बारे में अज्ञानता पैदा होती है और ि ेविर्भन्न 
िीिनशैली सांबांधी बीमारर्ों िैसे मोटापा, अिसाद, बाांझपन, 
मधुमेह, हृद् रोग आहद से पीड़ित हो िाती हैं। का्िस्िल 
पर विर्भन्न जस्िनत्ों के कारण व््ािसान्क तनाि उत्पन्न 
होता है िो महहलाओां के समग्र स्िास््् को नकारात्मक 
रूप से प्रभावित करता है। िैसे काम पर कम नन ा्ंत्रण, 
भूर्मका अस्पष्टता और बॉस के साि सांघिि, सहकर्मि् ों और 
प्ििेक्षकों के साि खराब सांबांध, भारी का्िभार, नौकरी की 
असुरक्षा आहद। ककमीरी वपतसृत्तात्मक पररिारों की

नौकरीपेशा महहलाओां के र्लए सबसे कहठन तनािों में से 
एक है काम से घर िापस आना और अचधक काम करना। 
काम के तनाि और घर पहुांचने के र्लए गांदे टै्रक्रफक से 
िूझना और ्ह िानना क्रक आपको त्रबना क्रकसी मदद के 
खाना बनाना, साफ-सफाई करना ्ा कप़ेि धोने के ढेर स े
ननपटना है, सबसे बुरा है। 
उन्हें आचििक तांगी का भी सामना करना प़िता है, त्ोंक्रक 
उन्हें अपने िेतन का आधा हहस्सा अपने पररिार को देना 
होता है और आधा हहस्सा पररिार के सदस््ों के दैननक 
खचों िैसे; दिा, क्रकराना, कप़ेि आहद पर खचि करने की 
उम्मीद होती है। ननिी और पेशेिर िीिन की माँगें, लेक्रकन 
विशेि रूप से नौकरीपेशा महहलाएँ, दबाि महसूस करती हैं। 
उन्हें आराम करने, कसरत करने, प्ािप्त नीांद लेने आहद का 
भी सम् नहीां र्मलता। हर समाि में, महहलाओां को बच्चों 
की प्रािर्मक देखभाल करने िाली के रूप में मान््ता प्राप्त 
है। कम उम्र से ही अपने बच्चों का पालन-पोिण और 
देखभाल करना एक माँ की ज़िम्मेदारी है। हालाँक्रक, भारी 
का्िभार के कारण नौकरीपेशा माताओां के पास हमेशा सम् 
की कमी होती है। अचधकाांश महहलाओां के र्लए शादी के बाद 
िीिन ननजकचत रूप से बदल िाता है।  
िे न केिल उस बदलाि को अपनाती हैं बजल्क इसे खुशी-
खुशी स्िीकार करने का प्र्ास भी करती हैं। ि ेनए घर में 
स्िीकार क्रकए िाने और हर सम् अच्छे व््िहार की 
कोर्शश करती हैं। हालाँक्रक, िब िे ऐस ेपररिार में पहँुचती हैं 
िहाँ उनसे िीिन के हर मामले में बेहतर प्रदशिन की 
उम्मीद की िाती है, तो तनाि बढ़ने लगते हैं। पररिार के 
सदस््ों का साि न देने से पररिार पर नकारात्मक प्रभाि 
प़िने की सांभािना अचधक होती है, जिसके पररणामस्िरूप 
नौकरीपेशा महहलाओां में िीिन की सांतुजष्ट कम होती है और 
आांतररक सांघिि बढ़ता है। 
 
वववाहित कामकाजी महिलाओं का मानसिक स्वास््य 
महहलाओां की भूर्मकाओां पर शोध दो प्रनतस्पधी विचारों पर 
कें हद्रत रहा है। एक विचार भूर्मका सांिधिन र्सद्धाांत से 
सांबांचधत है, िो तकि  देता है क्रक रो़िगार महहलाओां को अन्् 
ि्स्कों के साि सांपकि  और सामाजिक मेलिोल बढ़ाने, 
आत्म-सम्मान बढ़ाने और क्रकसी का्ि ्ा कौशल में 
ननपुणता हार्सल करने के माध्म से मनोिैज्ञाननक और 
सामाजिक लाभ प्रदान करता है। दसूरी ओर, भूर्मका तनाि 
र्सद्धाांत ्ह प्रस्तावित करता है क्रक चँूक्रक प्रत््ेक व््जतत के 
पास सीर्मत सम् और ऊिाि होती है, इसर्लए विर्भन्न 
भूर्मकाओां िाली महहलाओां को अतसर भूर्मका सांघिि का 
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अनुभि होता है, जिसके पररणामस्िरूप उनके मानर्सक और 
शारीररक स्िास््् पर हाननकारक प्रभाि प़िता है। महहलाए ँ
िनसांख््ा का आधा हहस्सा हैं और उन्होंने समाि और 
इनतहास में, चाहे प्रत््क्ष हो ्ा अप्रत््क्ष, हमेशा एक 
विर्शष्ट और महत्िपूणि भूर्मका ननभाई है। 
दभुािग्् से, हालाांक्रक, महहलाओां को पुरुिों के बराबर नहीां 
माना ग्ा है। मध् ्ुग में सामाजिक-धार्मिक सुधार 
आांदोलन राम मोहन रा् (1772-1833) द्िारा सती की 
बबिर प्रिा के विरोध में शुरू क्रकए गए िे और ईकिरचांद्र 
विद््ासागर (1820-91) ने रानाडे, फुल,े विष्णु शास्त्री, 
द्ानांद सरस्िती और अन्् लोगों के साि विधिा पुनविििाह 
के कारण की िकालत की िी। “मानर्सक स्िास््् 
मनोिैज्ञाननक कल््ाण के स्तर, ्ा मानर्सक विकार की 
अनुपजस्िनत का िणिन करता है। 'सकारात्मक मनोविज्ञान' 
्ा 'समग्रता' के दृजष्टकोण से, मानर्सक स्िास््् में क्रकसी 
व््जतत की िीिन का आनांद लेने की क्षमता, और िीिन 
की गनतविचध्ों और मनोिैज्ञाननक लचीलापन प्राप्त करने 
के प्र्ासों के बीच सांतुलन बनाना शार्मल हो सकता है।  
मानर्सक स्िास््् को भािनाओां की अर्भव््जतत के रूप में 
भी पररभावित क्रक्ा िा सकता है विकि स्िास््् सांगठन 
मानर्सक स्िास््् को "कल््ाण की एक ऐसी जस्िनत के 
रूप में पररभावित करता है जिसमें व््जतत अपनी क्षमताओां 
को पहचानता है, िीिन के सामान्् तनािों का सामना कर 
सकता है, उत्पादक और फलदा्ी ढांग से काम कर सकता 
है, और अपने समुदा् में ्ोगदान करने में सक्षम होता है"। 
दनुन्ा के अपने समकक्षों की तुलना में, भारती् कामकािी 
महहलाओां को अपने काम और िीिन के प्रबांधन में काफी 
कहठनाइ्ों का सामना करना प़िता है। अचधकाांश कामकािी 
महहलाओां के र्लए, सहा्क सहा्ता क्रकराए पर ली गई 
घरेलू सहान्का ्ा विस्ताररत पररिार की महहला सदस््ों के 
रूप में होती है। हालाांक्रक शहरी क्षेत्रों में क्रकराए पर ली गई 
घरेलू सहान्का महांगी और अविकिसनी् मानी िाती है, 
क्रफर भी िे बढ़ती सांख््ा में एकल पररिारों के र्लए समििन 
का प्रमुख स्रोत बनी हुई हैं िो अपने ररकतेदारों स ेदरू रहते 
हैं। "द हट्रब््ून" में प्रकार्शत "िक्रकिं ग िीमेन इन अ टै्रप" ने 
बता्ा क्रक शादी और नौकरी महहलाओां के र्लए और अचधक 
समस््ाएां लेकर आती हैं। काम पर िाते सम् िानलेिा 
स़िकों पर सुरक्षक्षत ड्राइवि ांग की दैननक चचांता होती है। उन्हें 
का्ािल् में काम करना प़िता है, अिाांनछत पुरुि ध्ान 
और नतरस्कार से बचना प़िता है, और ्ह सात्रबत करने के 
र्लए पुरुि सहकर्मि् ों के साि प्रनतस्पधाि करनी प़िती है 

घर िापस आते सम्, िह क्रकराने का सामान खरीदती है, 
क्रफर खाना बनाती है, घर की सफाई करती है, बच्चों को 
होमिकि  में मदद करती है और त्रबस्तर लगाती है। हदन के 
अांत में, िह सोचती होगी: एक महहला होकर भी ऐसा त्ों 
है? सुश्री हहना अहमद हाशमी, सुश्री मरर्म खुशीद और 
अन्् ने पा्ा क्रक कामकािी वििाहहत महहलाओां को गैर-
कामकािी वििाहहत महहलाओां की तुलना में अपने वििाहहत 
िीिन में अचधक समस््ाओां का सामना करना प़िता है।  
 
अन भव ककए गए तनाव औि जीवन िंत ष्टि के बीच िंबंध 
तनाि एक ऐसी अिधारणा है िो लांबे सम् से मौिूद है। 
्ह सांभि है क्रक प्रागैनतहार्सक मनुष्् भी तनािग्रस्त िा। 
तनाि आमतौर पर ठांड ्ा गमी, रतत की हानन, भ् ्ा 
क्रकसी भी प्रकार की बीमारी के लांबे सम् तक सांपकि  के 
कारण होता है। कचित तनाि क्रकसी व््जतत की भािनाओां 
्ा विचारों को सांदर्भित करता है क्रक क्रकसी विर्शष्ट सम् 
्ा क्रकसी ननजकचत अिचध में िे क्रकतने तनाि में हैं। क्रकसी 
व््जतत और उनके प्ाििरण के बीच की बातचीत जिसे ि े
अपने सांसाधनों को खतरे में डालने ्ा अपने कल््ाण को 
प्रभावित करने िाले तरीके स ेअचधभाररत करने के रूप में 
देखते हैं, कचित तनाि के रूप में िाना िाता है। एक 
तुलनात्मक अध््न में कामकािी और गैर-कामकािी 
महहलाओां के बीच तनाि के स्तर का आकलन क्रक्ा ग्ा 
और पा्ा ग्ा क्रक कामकािी और गैर-कामकािी महहलाओां 
के बीच तनाि के स्तर में महत्िपूणि अांतर है। साि ही, ्ह 
भी पता चला क्रक महहलाओां को तनाि प्रबांधन में मागिदशिन 
की आिक्कता है। एक अन्् अध््न के ननष्किि से पता 
चला क्रक कामकािी महहलाओां में गैर-कामकािी महहलाओां 
की तुलना में अचधक तनाि होता है। 
िीिन सांतुजष्ट एक बहुआ्ामी पररघटना है जिसमें 
मनोिैज्ञाननक और प्ाििरणी् दोनों कारक शार्मल हैं। जिस 
तरह से लोग अपने विचारों, भािनाओां (मनोदशाओां) को 
व््तत करते हैं, और अपने भविष्् की हदशाओां और 
विकल्पों के बारे में कैसा महसूस करते हैं, उसे िीिन 
सांतुजष्ट कहा िाता है। ्ह क्रकसी व््जतत की दैननक िीिन 
से ननपटने की एक आत्म-अनुभूत क्षमता है जिसे मनोदशा, 
ररकतों की खुशी; प्राप्त लक्ष््ों, आत्म-अिधारणाओां और 
क्रकसी व््जतत की दैननक िीिन से ननपटने की आत्म-
अनुभूत क्षमता के सांदभि में मापा िाता है। "क्रकसी व््जतत 
की अपने िीिन के बारे में समग्र सकारात्मक रा् को 
िीिन सांतुजष्ट कहा िाता है।" 
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ननटकर्य 
कामकािी महहलाओां की जस्िनत में सुधार हुआ है। इसका 
उनके मनोिैज्ञाननक स्िास््् पर गहरा प्रभाि प़िता है। 
कामकािी महहलाएँ और िो नहीां हैं, दोनों ही अलग हैं। ्ह 
स्पष्ट है क्रक कामकािी महहलाएँ दोहरे तनाि में हैं। 
कामकािी महहलाए ँ स्िस्ि िीिनशैली अपनाकर, 
सकारात्मक दृजष्टकोण अपनाकर, अपने िैिाहहक िीिन में 
खुश रहकर और घर ि का्िस्िल पर अच्छी ्ोिनाएँ 
बनाकर अपने मानर्सक स्िास््् को बेहतर बना सकती हैं 
और तनाि को कम कर सकती हैं। तनाि की अिधारणा 
काफी सम् से चली आ रही है। ्हाँ तक क्रक प्राचीन लोगों 
ने भी सम्-सम् पर तनाि के प्रभािों को महसूस क्रक्ा 
होगा। तनाि के अचधकाांश मामलों का कारण अत््चधक 
तापमान, अत््चधक रततस्राि, चचांता ्ा बीमारी के लांब े
सम् तक सांपकि  में रहना हो सकता है। िब हम तनाि में 
होते हैं, तो हमारा शरीर, मन और भािनाएँ क्रकसी ची़ि ्ा 
व््जतत के प्रनत एक खास तरह से प्रनतक्रि्ा करते हैं। 
इसका महहलाओां के आत्म-सम्मान पर दरूगामी प्रभाि प़िता 
है और कुछ शोधों के अनुसार, बदलते रािनीनतक, 
साांस्कृनतक, आचििक और सामाजिक पररिेश के साि 
तालमेल त्रबठाने में महहलाओां की प्रेरणा में ्ह महत्िपूणि 
भूर्मका ननभाता है। 
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