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कामकाजी महिलाओं में तनाव: कारण, प्रभाव और प्रबंधन की रणनीहतयााँ 
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धुहनक युग में महिलाओं की भूहमका में उल्लेखनीय पररवतिन आया ि।ै वे न केवल घरेल ूकायों तक सीहमत िैं, 

बहल्क हिक्षा, स्वास््य, प्रिासन, उद्योग, सूचना प्रौद्योहगकी तथा सेवा के्षत्र में भी सक्रिय योगदान दे रिी िैं। 

महिलाओं की इस बढ़ती भागीदारी ने उनके सामाहजक एवं आर्थिक सिहिकरण को बढ़ावा क्रदया ि।ै िालााँक्रक, इस 

पररवतिन के साथ िी महिलाओं के जीवन में नई चुनौहतयााँ भी उत्पन्न हुई िैं। कामकाजी महिलाओं को एक साथ कई 

भूहमकाएाँ हनभानी पड़ती िैं—जैसे क्रक एक पेिेवर कमिचारी, एक मााँ, एक पत्नी और पररवार की हजम्मेदार सदस्य। 

इन बहु-आयामी भूहमकाओं के बीच संतुलन बनाए रखना अक्सर करिन िो जाता ि,ै हजससे तनाव (Stress) की 

समस्या उत्पन्न िोती ि।ै तनाव केवल मानहसक असुहवधा निीं ि,ै बहल्क यि एक ऐसी अवस्था ि ै जो व्यहि के 

िारीररक, मानहसक और सामाहजक स्वास््य को प्रभाहवत करती ि।ै अतः कामकाजी महिलाओं में तनाव के कारणों, 

प्रभावों और प्रबंधन की रणनीहतयों का अध्ययन अत्यंत आवश्यक ि।ै 

कामकाजी महिलाओं में तनाव के प्रमखु कारण 

1. द्वतै भूहमका सघंिि (Dual Role Conflict) 

कामकाजी महिलाओं को घर और कायिस्थल दोनों की हजम्मेदाररयााँ हनभानी पड़ती िैं। घर के काम, बच्चों की 

देखभाल, बुजुगों की सेवा और सामाहजक दाहयत्वों के साथ-साथ नौकरी की हजम्मेदाररयााँ हनभाना एक बड़ा 

चुनौतीपूणि कायि ि।ै जब इन भूहमकाओं के बीच संतुलन निीं बन पाता, तो मानहसक तनाव बढ़ता ि।ै 

2. कायिस्थल का दबाव और प्रहतस्पधाि 

कायिस्थल पर लक्ष्य प्राहि, समय सीमा (Deadlines), उच्च कायिभार और प्रहतस्पधाि का दबाव महिलाओं में तनाव 

उत्पन्न करता ि।ै कई बार उन्िें अपन ेकौिल को साहबत करने के हलए अहतररि प्रयास करन ेपड़त ेिैं। 

3. समय प्रबधंन में करिनाई 

कामकाजी महिलाओं के पास समय की कमी एक सामान्य समस्या ि।ै कायि और पररवार के बीच संतुलन बनाए रखन े

के हलए उन्िें लगातार समय प्रबंधन करना पड़ता ि,ै जो मानहसक थकान और तनाव का कारण बनता ि।ै 

4. सामाहजक एव ंसासं्कृहतक अपके्षाएाँ 

भारतीय समाज में आज भी महिलाओं से पारंपररक भूहमकाएाँ हनभाने की अपेक्षा की जाती ि।ै चाि ेमहिला नौकरी 

करती िो, क्रिर भी उससे घर के सभी कायों को सुचारू रूप से संभालन ेकी अपेक्षा की जाती ि,ै हजससे उस पर 

अहतररि दबाव पड़ता ि।ै 

5. कायिस्थल पर असमानता एव ंअसरुक्षा 

वेतन में असमानता, पदोन्नहत में भेदभाव, लैंहगक पूवािग्रि तथा कायिस्थल पर उत्पीड़न जैसी समस्याएाँ भी महिलाओं 

के तनाव का कारण बनती िैं। 
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6. व्यहिगत एव ंपाररवाररक समस्याएाँ 

वैवाहिक समस्याएाँ, बच्चों की हिक्षा और स्वास््य, आर्थिक दबाव आक्रद भी महिलाओं के मानहसक तनाव को बढ़ाते िैं। 

तनाव के प्रभाव 

1. िारीररक प्रभाव 

 लगातार थकान और कमजोरी  

 हसरददि, माइग्रेन  

 अहनद्रा (Insomnia)  

 उच्च रिचाप और हृदय संबंधी समस्याएाँ  

 पाचन तंत्र की गड़बड़ी  

2. मानहसक प्रभाव 

 सचंता (Anxiety) और अवसाद (Depression)  

 आत्महवश्वास में कमी  

 हनणिय लेन ेकी क्षमता में कमी  

 हचड़हचड़ापन और भावनात्मक असंतुलन  

3. व्यावसाहयक प्रभाव 

 कायिक्षमता और उत्पादकता में कमी  

 कायि में रुहच का अभाव  

 अनुपहस्थहत (Absenteeism) में वृहि  

4. सामाहजक एव ंपाररवाररक प्रभाव 

 पाररवाररक संबंधों में तनाव  

 बच्चों और पररवार के साथ समय की कमी  

 सामाहजक गहतहवहधयों में भागीदारी में कमी  

तनाव प्रबधंन की प्रभावी रणनीहतयााँ 

1. समय प्रबधंन एव ंप्राथहमकता हनधािरण 

महिलाओं को अपन ेदैहनक कायों की सूची बनाकर प्राथहमकता तय करनी चाहिए। इससे कायों का बेितर प्रबंधन 

संभव िोता ि ैऔर अनावश्यक तनाव कम िोता ि।ै 

2. योग, ध्यान एव ंिारीररक गहतहवहधयााँ 

हनयहमत योग, प्राणायाम और ध्यान मानहसक िांहत प्रदान करत ेिैं। इससे तनाव को हनयंहत्रत करन ेमें मदद हमलती 

ि।ै 

3. पाररवाररक सियोग एव ंभहूमका हवतरण 

पररवार के सदस्यों के बीच कायों का उहचत हवतरण आवश्यक ि।ै पहत और अन्य सदस्यों का सियोग महिलाओं के 

तनाव को कम कर सकता ि।ै 

4. सकारात्मक सोच एव ंमानहसक दढृ़ता 

सकारात्मक दहृिकोण अपनान ेसे समस्याओं का समाधान ढूाँढना आसान िोता ि।ै आत्महवश्वास और मानहसक संतुलन 

बनाए रखना मित्वपूणि ि।ै 

5. कायिस्थल पर सधुारात्मक उपाय 

 महिला अनुकूल नीहतयााँ (Flexible working hours, maternity benefits)  

 सुरहक्षत और सम्मानजनक कायि वातावरण  

 समान अवसर और वेतन  

6. स्वय ंके हलए समय (Me Time) 

अपन ेिौक, रुहचयों और आराम के हलए समय हनकालना आवश्यक ि।ै इससे मानहसक संतुलन बना रिता ि।ै 
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7. परामिि एव ंसिायता सेवाएाँ 

जरूरत पड़न ेपर मनोवैज्ञाहनक परामिि (Counseling) लेना भी लाभकारी िो सकता ि।ै 

हनष्किि 

कामकाजी महिलाओं में तनाव एक जरटल और बहुआयामी समस्या ि,ै जो उनके िारीररक, मानहसक और सामाहजक 

जीवन को प्रभाहवत करती ि।ै इस समस्या का समाधान केवल व्यहिगत प्रयासों से निीं, बहल्क पाररवाररक सियोग, 

सामाहजक जागरूकता और संस्थागत नीहतयों के माध्यम से िी संभव ि।ै महिलाओं को अपन ेस्वास््य और मानहसक 

संतुलन को प्राथहमकता देनी चाहिए, विीं समाज और कायिस्थल को भी उनके प्रहत संवेदनिील दहृिकोण अपनाना 

आवश्यक ि।ै तभी एक स्वस्थ, संतुहलत और सिि समाज का हनमािण क्रकया जा सकता ि।ै 


