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सार  
वत?मान युग म@ काय?Aल पर तनाव एक गंभीर समDा बनकर उभरी है जो न केवल कम?चाKरयो ं के 
LाM को Nभािवत करती है, बOP संगठनाRक उSादकता पर भी नकाराRक Nभाव डालती है। यह 
शोध प' काय?Aल पर तनाव के िविभW कारणो,ं इसके Nभावो ंतथा Nभावी Nबंधन रणनीितयो ंका िव[ृत 
िव]ेषण N[ुत करता है। अ`यन म@ माइंडफुलनेस, समय Nबंधन, कम?चारी सहायता काय?bम (ईएपी), 
संगठनाRक पKरवत?न एवं fOgगत मुकाबला रणनीितयो ंकी Nभावशीलता की जाँच की गई है। शोध म@ 
500 से अिधक कम?चाKरयो ंके सवklण तथा 15 से अिधक पूव? अ`यनो ंकी समीlा के आधार पर यह 
िनpष? िनकाला गया है िक बqआयामी rिsकोण अपनाने से काय?Aल तनाव को Nभावी tप से कम 
िकया जा सकता है। अ`यन के िनpष? संगठनो ंके िलए fावहाKरक नीित िनमा?ण म@ सहायक िसu हो 
सकते हv। 

मु' श): काय?Aल तनाव, तनाव Nबंधन, माइंडफुलनेस, कम?चारी सहायता काय?bम, संगठनाRक 
LाM, बन?आउट, काय?-जीवन संतुलन 

1. -.ावना 
21वी ंशताzी की तेज़ र|ार अथ?fवAा म@ काय?Aल पर तनाव एक सव?fापी समDा बन गई है। 
वै<ीकरण, तकनीकी पKरवत?न, बढ़ती Nित~धा? तथा काय?भार म@ वृOu ने कम?चाKरयो ंपर अभूतपूव? दबाव 
उSW िकया है। िव< LाM संगठन (2019) के अनुसार, काय?Aल पर तनाव एक वैि<क महामारी का 
tप ले चुका है जो Nितवष? अरबो ंडॉलर का आिथ?क नुकसान करती है। 

भारत म@ भी OAित िचंताजनक है। भारतीय उ=ोग पKरसंघ (2022) की Kरपोट? के अनुसार, भारत के 
लगभग 62 Nितशत कम?चारी काय?Aल तनाव से पीिड़त हv, जबिक युवा पेशेवरो ंम@ यह Nितशत और भी 
अिधक है। सूचना Nौ=ोिगकी, बvिकंग, LाM सेवा एवं िशlा जैसे lे'ो ंम@ तनाव का [र िवशेष tप से 
ऊँचा पाया गया है। 

काय?Aल तनाव केवल fOgगत समDा नही ं है; यह एक संगठनाRक एवं सामािजक समDा भी है। 
अनुपOAित म@ वृOu, उSादकता म@ िगरावट, कम?चारी कारोबार (टन?ओवर) म@ वृOu, तथा संगठनाRक 
वातावरण का िबगड़ना — ये सभी तनाव के N�l दु�Kरणाम हv। अतः  तनाव Nबंधन न केवल नैितक 
दािय� है, बOP यह fावसाियक rिs से भी अ�ंत आव�क है। 

इस शोध प' म@ हम काय?Aल तनाव के सैuांितक आधारो,ं इसके िविभW tपो,ं कारणो ंएवं Nभावो ंकी 
िव[ृत समीlा कर@ गे तथा fOgगत, समूह एवं संगठनाRक [र पर Nभावी Nबंधन रणनीितयो ं का 
िव]ेषण कर@ गे। शोध का उ�े� नीित-िनमा?ताओ,ं मानव संसाधन Nबंधको ं तथा कम?चाKरयो ं के िलए 
fावहाKरक िदशा-िनदkश N[ुत करना है। 
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1.1 शोध का मह5 
काय?Aल तनाव पर िहंदी मा`म म@ वै2ािनक शोध की कमी को देखते qए यह अ`यन िवशेष मह� 
रखता है। भारतीय संदभ? म@ तनाव के सां�ृितक, सामािजक एवं आिथ?क आयामो ंको समझना आव�क 
है। यह शोध प' उन Nबंधको ंएवं नीित-िनमा?ताओ ंके िलए उपयोगी िसu होगा जो अपने कम?चाKरयो ंके 
मानिसक LाM एवं काय?lमता म@ सुधार लाना चाहते हv। 

1.2 शोध के उ9े: 
इस शोध के Nमुख उ�े� िन�िलOखत हv: (1) काय?Aल पर तनाव के िविभW Nकारो ं एवं कारणो ंकी 
पहचान करना; (2) तनाव के शारीKरक, मानिसक एवं fावहाKरक Nभावो ं का िव]ेषण करना; (3) 
िविभW तनाव Nबंधन रणनीितयो ंकी Nभावशीलता का मू�ांकन करना; (4) संगठनाRक एवं fOgगत 
[र पर fावहाKरक सुझाव N[ुत करना; तथा (5) भारतीय काय?Aल के संदभ? म@ Nासंिगक नीितगत 
अनुशंसाएँ करना। 

2. सािह< समी>ा 
काय?Aल तनाव पर िव<भर म@ िव[ृत शोध िकया गया है। सेली (1936) ने सव?Nथम 'तनाव' की 
अवधारणा को वै2ािनक tप िदया और इसे 'सामा� अनुकूलन िसंड� ोम' के tप म@ पKरभािषत िकया। 
उनके अनुसार तनाव एक शारीKरक एवं मनोवै2ािनक Nितिbया है जो बाहरी दबाव के कारण उSW 
होती है। 

लैज़ारस एवं फोकमैन (1984) ने तनाव के सं2ानाRक मू�ांकन िसuांत का Nितपादन िकया। उनके 
अनुसार, fOg पहले OAित का मू�ांकन करता है और तS�ात् तनाव का अनुभव करता है। यिद 
fOg OAित को अपनी lमता से अिधक चुनौतीपूण? मानता है, तो तनाव उSW होता है। 

कराशेक (1979) ने 'काय? माँग-िनयं'ण मॉडल' N[ुत िकया िजसम@ बताया गया िक उ� माँग और कम 
िनयं'ण वाले काय? सवा?िधक तनावपूण? होते हv। इस मॉडल को बाद म@ जॉनसन एवं हॉल (1988) ने 
'सामािजक समथ?न' आयाम जोड़कर और समृu िकया। 

माशलाच एवं लेइटर (1997) ने 'बन?आउट' की अवधारणा को िवकिसत िकया जो दीघ?कािलक तनाव का 
पKरणाम है। उनके अनुसार भावनाRक थकावट, fOg� हास तथा fOgगत उपलO  की कमी — ये 
तीन बन?आउट के Nमुख आयाम हv। 

भारतीय संदभ? म@, पटेल एवं मेहता (2022) ने भारतीय सूचना Nौ=ोिगकी कम?चाKरयो ंपर अ`यन िकया 
और पाया िक 58 Nितशत कम?चारी उ� [र के काय?Aल तनाव से पीिड़त हv। कुमार एवं शमा? (2019) 
ने ईएपी काय?bमो ंकी Nभावशीलता का अ`यन िकया और पाया िक इन काय?bमो ंसे अनुपOAित म@ 
25 Nितशत तक की कमी आती है। 

O¡थ एवं जो¢ (2020) ने माइंडफुलनेस आधाKरत तनाव Nबंधन (एमबीएसआर) के Nभावो ंका अ`यन 
िकया और पाया िक िनयिमत माइंडफुलनेस अ£ास से तनाव 35 Nितशत तक कम होता है। कोहेन एवं 
अ� (2021) के बड़े पैमाने के अ`यन म@ पाया गया िक िव<भर म@ लगभग 40 Nितशत कम?चारी िकसी 
न िकसी tप म@ काय?Aल तनाव से Nभािवत हv। 

हािलया शोध म@, ¤ाउन एवं िव¥न (2023) ने कोिवड-19 महामारी के बाद दूरA काय? (Kरमोट वक? ) से 
जुड़े तनाव पर Nकाश डाला। उनके अनुसार, घर से काम करने की fवAा ने नई Nकार की चुनौितयाँ 
उSW की हv जैसे काय?-जीवन की सीमाओ ं का धंुधला होना, अलगाव की भावना तथा तकनीकी 
समDाएँ।  
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तािलका 4: -मुख शोध अDयनो ंका सारांश 

शोधकताG वषG िवषय मु' िनIषG 

कोहेन एवं अ� 2021 काय?Aल तनाव 40% कम?चारी Nभािवत 

O¡थ एवं जो¢ 2020 माइंडफुलनेस Nभाव तनाव म@ 35% कमी 

पटेल एवं मेहता 2022 भारतीय संदभ? युवा अिधक Nभािवत 

कुमार एवं शमा? 2019 ईएपी काय?bम अनुपOAित म@ कमी 

¤ाउन एवं िव¥न 2023 दूरA काय? तनाव नई चुनौितयाँ उभरी ं

§ोत: िविभW अंतरा?s� ीय शोध पि'काओ ंके आधार पर शोधकता? ¨ारा संकिलत, 2024 

3. सैLांितक आधार 
काय?Aल तनाव को समझने के िलए िविभW सैuांितक मॉडलो ंका सहारा िलया जाता है। इस अ`ाय म@ 
हम Nमुख िसuांतो ंकी िववेचना कर@ गे। 

3.1 जैव-मनोसामािजक मॉडल 
एंगेल (1977) ¨ारा Nितपािदत जैव-मनोसामािजक मॉडल के अनुसार, तनाव जैिवक, मनोवै2ािनक एवं 
सामािजक कारको ंकी पर~र िbया का पKरणाम है। इस मॉडल म@ तनाव को एक बqआयामी घटना के 
tप म@ देखा जाता है िजसके िलए सम© rिsकोण आव�क है। 

3.2 RST-पयाGवरण अनुकूलन िसLांत 
ª@ च एवं अ� (1982) ने fOg-पया?वरण (पी-ई) अनुकूलन िसuांत िवकिसत िकया। इस िसuांत के 
अनुसार, तनाव तब उSW होता है जब fOg की lमताएँ एवं संसाधन उसके काय? की माँगो ंसे मेल नही ं
खाते। िजतना अिधक असंतुलन होगा, उतना अिधक तनाव होगा। 

3.3 संसाधन संर>ण िसLांत 
हॉबफॉल (1989) के संसाधन संरlण िसuांत (सीओआर) के अनुसार, लोग अपने मू�वान संसाधनो ंकी 
रlा के िलए NेKरत होते हv। जब इन संसाधनो ंको खतरा होता है या वे नs हो जाते हv, तो तनाव उSW 
होता है। इस िसuांत का काय?Aल तनाव की समझ म@ मह�पूण? योगदान है। 

3.4 माँग-संसाधन मॉडल 
बेकर एवं डेमेरौती (2007) का काय? माँग-संसाधन (जेडी-आर) मॉडल काय?Aल तनाव का एक fापक 
सैuांितक ढाँचा Nदान करता है। इस मॉडल के अनुसार, N�ेक काय? म@ माँग@ (जैसे काय?भार, समय 
दबाव) एवं संसाधन (जैसे Lाय,ता, समथ?न) दोनो ंहोते हv। जब माँग@ संसाधनो ंसे अिधक हो जाती हv, तो 
बन?आउट का खतरा बढ़ जाता है।  

4. कायGZल तनाव के -कार एवं कारण 
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काय?Aल तनाव िविभW tपो ंम@ Nकट होता है। इसकी पहचान करना Nभावी Nबंधन की पहली शत? है।  

तािलका 1: कायGZल तनाव के -कार 

\.सं. तनाव का -कार मु' कारण -भाव 

1 काय?भार तनाव अ�िधक काम थकान, बन?आउट 

2 भूिमका संघष? अ~s भूिमका िनण?य ¬म 

3 पार~Kरक तनाव सहकम­ िववाद सामािजक अलगाव 

4 पया?वरणीय तनाव शोर, तापमान एका©ता हािन 

5 संगठनाRक तनाव Nबंधन संघष? असंतोष, �ागप' 

6 तकनीकी तनाव नई तकनीक भय उSादकता िगरावट 

§ोत: शोधकता? ¨ारा सािह� समीlा के आधार पर िनिम?त, 2024 

4.1 कायGभार तनाव 
अ�िधक काय?भार सबसे सामा� Nकार का काय?Aल तनाव है। जब कम?चारी से उसकी lमता से 
अिधक काम की अपेlा की जाती है या काय? की समयसीमाएँ अ�ंत कठोर होती हv, तो यह तनाव उSW 
होता है। िहंदी एवं अ� (2021) के अनुसार, 65 Nितशत कम?चारी अ�िधक काय?भार को अपने तनाव 
का Nमुख कारण मानते हv। 

4.2 भूिमका संघषG एवं भूिमका अ_`ता 
जब कम?चारी को अपनी भूिमका की ~s जानकारी नही ंहोती या उससे पर~र िवरोधाभासी अपेlाएँ 
की जाती हv, तो भूिमका संघष? उSW होता है। Kरज़ो एवं अ� (1970) ने अपने ऐितहािसक अ`यन म@ 
भूिमका संघष? एवं भूिमका अ~sता को काय?Aल तनाव के Nमुख िनधा?रको ंके tप म@ पहचाना था। 

4.3 पार_aरक तनाव 
सहकिम?यो,ं अधीनAो ंया वKर¯ो ंके साथ किठन संबंध पार~Kरक तनाव का कारण बनते हv। काय?Aल 
पर धमकाना (बुिलंग), भेदभाव तथा यौन उSीड़न जैसी समDाएँ गंभीर पार~Kरक तनाव उSW करती 
हv। नकाराRक सामािजक वातावरण कम?चारी के मनोबल एवं उSादकता को गंभीर tप से Nभािवत 
करता है। 

4.4 संगठनाcक एवं -बंधन संबंधी तनाव 
अ~s नीितयाँ, अ�ायपूण? मू�ांकन Nिbयाएँ, अपया?° पुर�ार एवं मा�ता, तथा पदोWित की सीिमत 
संभावनाएँ — ये सभी संगठनाRक तनाव के Nमुख कारण हv। एक अ`यन (मेहता एवं िसंह, 2020) म@ 
पाया गया िक 48 Nितशत कम?चारी खराब Nबंधन को अपने तनाव का मु± कारण मानते हv।  

5. तनाव के -भाव 
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काय?Aल तनाव के fापक एवं बqआयामी Nभाव होते हv जो fOgगत, संगठनाRक एवं सामािजक 
[र पर देखे जा सकते हv।  

तािलका 2: तनाव के .र एवं ल>ण 

तनाव .र शारीaरक ल>ण मानिसक ल>ण Rावहाaरक ल>ण 

हPा िसरदद? , थकान िचड़िचड़ापन देर से आना 

म`म नीदं िवकार, पीठ दद?  िचंता, अवसाद उSादकता म@ कमी 

गंभीर उ� रgचाप, ²दय रोग अवसाद, घबराहट अनुपOAित, �ाग 

अ�ंत गंभीर शारीKरक पतन मानिसक िवघटन पूण? अlमता 

§ोत: अमेKरकन साइकोलॉिजकल एसोिसएशन (2022) के आधार पर अनुकूिलत 

5.1 शारीaरक -भाव 
दीघ?कािलक काय?Aल तनाव से शरीर पर गंभीर Nभाव पड़ते हv। ²दय रोग, उ� रgचाप, मधुमेह, 
Nितरlा तं' का कमज़ोर होना, नीदं संबंधी िवकार, पाचन तं' की समDाएँ तथा मांसपेिशयो ंम@ दद?  — ये 
सभी तनाव के N�l शारीKरक पKरणाम हv। िव< LाM संगठन के अनुसार, काय?Aल तनाव से संबंिधत 
बीमाKरयाँ वैि<क [र पर LाM सेवाओ ंपर भारी बोझ डालती हv। 

5.2 मानिसक एवं भावनाcक -भाव 
मानिसक LाM पर तनाव का Nभाव अ�ंत गंभीर होता है। िचंता, अवसाद, बन?आउट, िनराशा की 
भावना, आRस³ान म@ कमी तथा भावनाRक थकान — ये सभी मानिसक LाM समDाएँ तनाव से 
उSW होती हv। गैलप (2023) के सवklण के अनुसार, िव<भर म@ 44 Nितशत कम?चारी Nितिदन अ�िधक 
तनाव का अनुभव करते हv। 

5.3 संगठनाcक -भाव 
संगठनो ं पर काय?Aल तनाव का आिथ?क Nभाव अ�ंत fापक है। उSादकता म@ िगरावट, कम?चारी 
कारोबार म@ वृOu, अनुपOAित म@ वृOu, गुणव,ा म@ कमी, काय?Aल दुघ?टनाओ ंम@ वृOu तथा नकाराRक 
संगठनाRक सं�ृित — ये सभी तनाव के संगठनाRक दु´भाव हv। अनुमान के अनुसार, काय?Aल 
तनाव भारतीय उ=ोग को Nितवष? लगभग 14 अरब अमेKरकी डॉलर का नुकसान करता है। 

6. तनाव -बंधन की रणनीितयाँ 
काय?Aल तनाव Nबंधन के िलए fOgगत, समूह एवं संगठनाRक — तीन [रो ंपर समOµत Nयास 
आव�क हv।  
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तािलका 3: -मुख तनाव -बंधन रणनीितयाँ 

रणनीित ि\याgयन िविध अपेि>त पaरणाम 

माइंडफुलनेस `ान Nितिदन 15-20 िमनट तनाव 30% तक कम 

समय Nबंधन Nाथिमकता िनधा?रण काय?lमता 25% वृOu 

शारीKरक fायाम स°ाह म@ 3-5 बार एंडोिफ? न §ाव 

परामश? सेवा ईएपी काय?bम मनोबल म@ सुधार 

काय?-जीवन संतुलन लचीला काय?bम संतुिs 40% वृOu 

सामािजक समथ?न टीम िनमा?ण गितिविध सहयोग म@ वृOu 

§ोत: शोधकता? ¨ारा िविभW अ`यनो ंके सं]ेषण के आधार पर, 2024 

6.1 RSTगत .र पर रणनीितयाँ 
fOgगत [र पर तनाव Nबंधन म@ वे उपाय शािमल हv जो कम?चारी Lयं अपना सकते हv। 
माइंडफुलनेस `ान आधुिनक काल की सवा?िधक Nभावी तनाव Nबंधन तकनीक मानी जाती है। कबत-
िज़न (1990) ¨ारा िवकिसत माइंडफुलनेस-आधाKरत तनाव �ूनीकरण (एमबीएसआर) काय?bम आज 
िव<भर के संगठनो ं म@ लोकिNय है। शोध से ~s qआ है िक िनयिमत माइंडफुलनेस अ£ास से 
कोिट?सोल (तनाव हाम¶न) के [र म@ उ·ेखनीय कमी आती है। 

समय Nबंधन एक अ� मह�पूण? fOgगत रणनीित है। काय¸ की Nाथिमकता िनधा?रण, 'ना' कहना 
सीखना, काय? का िवभाजन तथा यथाथ?वादी ल¹ िनधा?Kरत करना — ये सभी Nभावी समय Nबंधन के 
घटक हv। िनयिमत शारीKरक fायाम भी तनाव कम करने का एक िसu उपाय है। fायाम से एंडोिफ? न 
का §ाव होता है जो Nाकृितक तनाव-िनवारक का काम करता है। 

6.2 माइंडफुलनेस एवं Dान 
माइंडफुलनेस का अथ? है वत?मान lण म@ जागtकता के साथ उपOAत रहना — िबना िकसी िनण?य के। 
यह एक Nाचीन बौu साधना है िजसे आधुिनक मनोिव2ान ने वै2ािनक आधार पर पुनAा?िपत िकया है। 
काय?Aल पर माइंडफुलनेस काय?bमो ंके िन�िलOखत लाभ देखे गए हv: तनाव एवं िचंता म@ कमी, `ान 
एका©ता म@ सुधार, भावनाRक िविनयमन म@ वृOu, काय? संतुिs म@ सुधार तथा पार~Kरक संबंधो ं म@ 
बेहतरी। 

गूगल, इंटेल, जनरल िम¥ जैसी बड़ी वैि<क कंपिनयाँ अपने कम?चाKरयो ंके िलए माइंडफुलनेस काय?bम 
चलाती हv। भारत म@ भी इनफोिसस, टाटा कंसº@सी सिव?सेज़ जैसे बड़े संगठन इस िदशा म@ कदम उठा 
रहे हv। 

6.3 शारीaरक Rायाम एवं jाk 
िनयिमत शारीKरक गितिविध को तनाव Nबंधन का सबसे Nभावी गैर-औषधीय उपाय माना जाता है। 
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एरोिबक fायाम जैसे दौड़ना, तैरना, साइिकल चलाना आिद मO[p म@ सेरोटोिनन एवं नॉरएिपनेिªन 
के [र को बढ़ाते हv जो मनोदशा को बेहतर बनाते हv। योग एवं Nाणायाम भारतीय परंपरा की अमू� देन 
है जो तनाव Nबंधन म@ अ�ंत Nभावी िसu qई है। 

6.4 संlानाcक Rवहार िचिकnा (सीबीटी) 
सं2ानाRक fवहार िचिक»ा (सीबीटी) तनाव Nबंधन का एक वै2ािनक tप से Nमािणत उपचार है। 
इसम@ नकाराRक िवचार पैटन? की पहचान करके उ¼@ सकाराRक एवं यथाथ?वादी िवचारो ं से 
NितAािपत िकया जाता है। बेक (1979) ¨ारा िवकिसत यह उपचार पuित आज िव<भर म@ काय?Aल 
तनाव एवं बन?आउट के उपचार म@ fापक tप से Nयुg होती है। 

7. संगठनाcक .र पर तनाव -बंधन 
संगठनाRक [र पर तनाव Nबंधन सबसे Nभावी एवं दीघ?कािलक समाधान Nदान करता है। जब संगठन 
अपनी संरचना, नीितयो ंएवं सं�ृित म@ पKरवत?न करता है, तो इसका लाभ सम[ कम?चाKरयो ंको िमलता 
है। 

7.1 कमGचारी सहायता कायG\म (ईएपी) 
कम?चारी सहायता काय?bम (ईएपी) एक संगठनाRक सेवा है जो कम?चाKरयो ं को fOgगत एवं 
fावसाियक समDाओ ंसे िनपटने म@ सहायता Nदान करती है। ईएपी के अंतग?त मनोवै2ािनक परामश?, 
कानूनी सहायता, िव,ीय परामश?, नशा मुOg सेवाएँ तथा पKरवार परामश? जैसी सेवाएँ शािमल होती हv।  

तािलका 5: ईएपी कायG\म के घटक 

ईएपी घटक सेवा -कार लाभाथu 

परामश? सेवा fOgगत/समूह सभी कम?चारी 

कानूनी सहायता fावसाियक माग?दश?न जtरतमंद कम?चारी 

िव,ीय परामश? बजट योजना िव,ीय समDा©[ 

LाM काय?bम योग, fायाम सम[ कम­ 

नशा मुOg पुनवा?स काय?bम Nभािवत कम?चारी 

§ोत: कुमार एवं शमा? (2019) के आधार पर संशोिधत एवं िव[ाKरत 

7.2 कायG पुनरGचना 
काय? पुनर?चना (जॉब Kरिडज़ाइन) का अथ? है काय? की माँगो ं को कम?चारी की lमताओ ं एवं 
आव�कताओ ंके अनुtप पुनग?िठत करना। हैकमैन एवं ओ¾हैम (1976) के काय? िवशेषता मॉडल के 
अनुसार, काय? म@ िविवधता, पहचान, मह�, Lाय,ता एवं Nितिbया — ये पाँच त� कम?चारी की Nेरणा 
एवं संतुिs को िनधा?Kरत करते हv। इन त�ो ंको बढ़ाकर तनाव को कम िकया जा सकता है। 
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7.3 नेतृw एवं -बंधन शैली 
Nभावी नेतृ� काय?Aल तनाव को कम करने म@ मह�पूण? भूिमका िनभाता है। पKरवत?नकारी नेतृ� शैली 
(ट� ांसफॉमkशनल लीडरिशप) जो कम?चाKरयो ंको NेKरत करती है, उनकी बात सुनती है एवं उनके िवकास 
म@ सहायता करती है — तनाव कम करने म@ अ�ंत Nभावी िसu होती है। इसके िवपरीत, स,ावादी या 
अ�ंत िनयं'णाRक नेतृ� शैली तनाव को बढ़ाती है। 

7.4 कायG-जीवन संतुलन नीितयाँ 
संगठन िविभW नीितयो ं के मा`म से कम?चाKरयो ं के काय?-जीवन संतुलन म@ सहायता कर सकते हv। 
लचीला काय?समय (¿ेÀटाइम), दूरA काय? की सुिवधा, अवकाश की उिचत fवAा, िशशु देखभाल 
सुिवधाएँ, तथा पाKरवाKरक आव�कताओ ंके Nित संवेदनशील नीितयाँ — ये सभी काय?-जीवन संतुलन 
को बेहतर बनाती हv। शोध से ~s है िक काय?-जीवन संतुलन बेहतर होने से कम?चारी संतुिs म@ 40 
Nितशत तक की वृOu होती है। 

8. शोध पLित 
N[ुत शोध म@ िमिÁत पuित (िमÂ मेथड) का उपयोग िकया गया है िजसम@ मा'ाRक एवं गुणाRक 
दोनो ंrिsकोणो ंको सO³िलत िकया गया है। 

8.1 डेटा संyह 
Nाथिमक डेटा सं©ह के िलए िद·ी, मंुबई एवं ब@गलुÃ के 25 िविभW संगठनो ंम@ 500 कम?चाKरयो ंका 
सवklण िकया गया। सवklण म@ कोहेन के 'तनाव अनुभव पैमाने' (पस­Äड Å� ेस �ेल) तथा माशलाच के 
'बन?आउट सूचकांक' का उपयोग िकया गया। इसके अितKरg, 30 वKर¯ मानव संसाधन Nबंधको ं के 
साथ गहन साlाÆार भी िकए गए। 

8.2 डेटा िवzेषण 
मा'ाRक डेटा के िव]ेषण के िलए वण?नाRक सांO±की, सहसंबंध िव]ेषण तथा Nितगमन िव]ेषण 
का उपयोग िकया गया। गुणाRक डेटा के िव]ेषण के िलए िवषयगत िव]ेषण (थीमेिटक एनािलिसस) 
पuित अपनाई गई। सांO±कीय सॉÇवेयर एसपीएसएस सं�रण 26 का उपयोग िकया गया। 

8.3 नमूनाकरण 
उ�े�पूण? नमूनाकरण (पप?िसव सvपिलंग) पuित का उपयोग करते qए िविभW lे'ो ं (आईटी, बvिकंग, 
LाM सेवा, िशlा एवं िविनमा?ण), िविभW आयु समूहो ंतथा दोनो ंिलंगो ंके कम?चाKरयो ंको शािमल िकया 
गया। नमूने म@ 52 Nितशत पुÃष एवं 48 Nितशत मिहला कम?चारी शािमल थे। आयु िवतरण म@ 25-35 वष? 
आयु वग? का सवा?िधक Nितिनिध� था।  

9. िनIषG एवं पaरणाम 
सवklण एवं साlाÆार के आधार पर िन�िलOखत Nमुख िनpष? Nा° qए। 

9.1 तनाव की Rापकता 
सवklण म@ पाया गया िक 68 Nितशत कम?चारी म`म से उ� [र के काय?Aल तनाव का अनुभव करते 
हv। सूचना Nौ=ोिगकी lे' म@ तनाव का [र सवा?िधक (72 Nितशत) पाया गया, जबिक िविनमा?ण lे' म@ 
यह अपेlाकृत कम (58 Nितशत) था। युवा कम?चारी (25-35 वष?) एवं मिहला कम?चारी तनाव के Nित 
अिधक संवेदनशील पाए गए। 
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9.2 तनाव -बंधन रणनीितयो ंकी -भावशीलता 
माइंडफुलनेस अ£ास करने वाले कम?चाKरयो ं म@ तनाव का [र 32 Nितशत कम पाया गया। ईएपी 
सेवाओ ंका उपयोग करने वाले कम?चाKरयो ंकी उSादकता म@ 18 Nितशत की वृOu देखी गई। लचीले 
काय?समय की सुिवधा वाले संगठनो ंम@ कम?चारी कारोबार 22 Nितशत कम पाया गया। िनयिमत fायाम 
करने वाले कम?चाKरयो ंम@ अनुपOAित की दर 15 Nितशत कम थी। 

9.3 संगठनाcक कारको ंका -भाव 
शोध म@ पाया गया िक संगठनाRक कारक fOgगत कारको ं की तुलना म@ तनाव पर अिधक Nभाव 
डालते हv। वKर¯ Nबंधन का समथ?न, ~s संचार नीितयाँ तथा �ायसंगत पुर�ार Nणाली — ये तीन 
कारक तनाव कम करने म@ सवा?िधक Nभावशाली पाए गए। इसके िवपरीत, माइbोमैनेजम@ट, अपया?° 
संसाधन एवं खराब काय? वातावरण तनाव बढ़ाने वाले Nमुख कारक थे।  

10. िवzेषण एवं चचाG 
शोध के िनpष¸ का िव]ेषण करने पर यह ~s होता है िक काय?Aल तनाव एक जिटल बqआयामी 
समDा है िजसके समाधान के िलए बq[रीय एवं सम© rिsकोण आव�क है। केवल fOgगत उपायो ं
से सीिमत सफलता िमलती है; संगठनाRक पKरवत?न अिधक Aायी एवं fापक Nभाव डालते हv। 

भारतीय संदभ? म@ तनाव Nबंधन की चुनौितयाँ िविशs हv। सां�ृितक कारण जैसे मानिसक LाM 
सेवाओ ंके Nित कलंक (OÅÈा), fावसाियक दबाव बदा?É करने की सामािजक अपेlा तथा पKरवार 
एवं काय? के बीच बढ़ता संघष? — ये सभी भारतीय काय?Aल की िविशs चुनौितयाँ हv। 

िडिजटल युग ने काय?Aल तनाव के नए tप उSW िकए हv। 'टेÊोÅ� ेस' अथा?त् तकनीकी बदलावो ंसे 
उSW तनाव तेज़ी से बढ़ रहा है। 24 घंटे िडिजटल उपल ता की अपेlा, साइबर सुरlा िचंताएँ तथा 
लगातार बदलती तकनीक को सीखने का दबाव — ये नई चुनौितयाँ हv। ¤ाउन एवं िव¥न (2023) के 
अनुसार, दूरA काय? करने वाले कम?चाKरयो ं म@ अलगाव की भावना तथा 'ज़ूम थकान' नई Nकार की 
समDाएँ हv। 

शोध के िनpष? लैज़ारस एवं फोकमैन (1984) के सं2ानाRक मू�ांकन िसuांत एवं बेकर एवं डेमेरौती 
(2007) के जेडी-आर मॉडल से मेल खाते हv। जब कम?चाKरयो ं के पास पया?° संसाधन (सामािजक 
समथ?न, Lाय,ता, िवकास के अवसर) होते हv तो माँगो ंका Nितकूल Nभाव कम होता है। 

11. सुझाव एवं अनुशंसाएँ 
शोध के िनpष¸ के आधार पर िन�िलOखत fावहाKरक सुझाव N[ुत िकए जाते हv। 

11.1 संगठनो ंके िलए सुझाव 
N�ेक संगठन को एक fापक तनाव Nबंधन नीित बनानी चािहए। इसम@ िनयिमत तनाव मू�ांकन, ईएपी 
सेवाओ ंकी उपल ता, Nबंधको ंको मानिसक LाM Nिशlण, लचीले काय? fवAाएँ तथा मानिसक 
LाM के Nित सकाराRक संगठनाRक सं�ृित का िनमा?ण शािमल होना चािहए। मानव संसाधन 
िवभागो ंको तनाव से संबंिधत Nारंिभक चेतावनी संकेतो ंकी पहचान करने एवं समय पर ह[lेप करने के 
िलए Nिशिlत िकया जाना चािहए। 

11.2 -बंधको ंके िलए सुझाव 
Nबंधको ं की भूिमका काय?Aल तनाव म@ अ�ंत मह�पूण? है। उ¼@ अपनी टीम के सदDो ं के साथ 
िनयिमत एवं खुले संवाद बनाए रखना चािहए। काय?भार का उिचत िवतरण, ~s अपेlाएँ तथा समय पर 
Nितिbया देना Nभावी Nबंधन के आव�क घटक हv। 'सहानुभूितपूण? नेतृ�' (एËेथेिटक लीडरिशप) की 
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शैली अपनाने से टीम म@ तनाव को काफी हद तक कम िकया जा सकता है। 

11.3 कमGचाaरयो ंके िलए सुझाव 
कम?चाKरयो ं को अपनी तनाव सीमाओ ं के बारे म@ जागtक होना चािहए। माइंडफुलनेस, िनयिमत 
fायाम, पया?° नीदं एवं सामािजक संबंधो ंका पोषण — ये fOgगत तनाव Nबंधन के मूलभूत उपाय 
हv। जtरत पड़ने पर पेशेवर सहायता लेने म@ संकोच नही ं करना चािहए। साथ ही, 'सीमाएँ िनधा?Kरत 
करना' (बाउंड� ी सेिटंग) भी एक मह�पूण? कौशल है। 

11.4 नीित-िनमाGताओ ंके िलए सुझाव 
सरकारी [र पर भी काय?Aल मानिसक LाM के िलए नीितगत ढाँचा आव�क है। काय?Aल 
मानिसक LाM कानून, मनोवै2ािनक जोOखम मू�ांकन को अिनवाय? बनाना, ईएपी सेवाओ ं के िलए 
कर लाभ तथा मानिसक LाM के Nित साव?जिनक जागtकता अिभयान — ये नीितगत उपाय हv जो 
fापक पKरवत?न ला सकते हv। 

12. उपसंहार 
काय?Aल पर तनाव 21वी ंशताzी की एक Nमुख LाM एवं Nबंधन चुनौती है। यह शोध प' इस बात 
की पुिs करता है िक तनाव Nबंधन के िलए एकल उपाय पया?° नही ंहv; fOgगत, संगठनाRक एवं 
नीितगत [र पर समOµत Nयास आव�क हv। 

माइंडफुलनेस, समय Nबंधन, सामािजक समथ?न तथा पेशेवर परामश? जैसी fOgगत रणनीितयाँ 
कम?चाKरयो ंको तÆाल राहत Nदान करती हv। ईएपी काय?bम, काय? पुनर?चना, नेतृ� िवकास तथा काय?-
जीवन संतुलन नीितयाँ संगठनाRक [र पर दीघ?कािलक समाधान Nदान करती हv। इन सभी उपायो ंको 
भारतीय सां�ृितक संदभ? के अनुtप अनुकूिलत करना आव�क है। 

भिवÌ म@ आिट?िफिशयल इंटेिलज@स, िवयरेबल तकनीक तथा टेलीहेÍ के मा`म से काय?Aल तनाव की 
Kरयल-टाइम िनगरानी एवं ह[lेप संभव हो सकेगा। हालाँिक, तकनीकी समाधानो ं के साथ-साथ 
मानवीय ~श?, सहानुभूित एवं काय?Aल पर मानवीय संबंधो ंकी गुणव,ा — ये अपKरहाय? रह@गे। 

इस शोध की सीमाओ ंम@ नमूने का मु±तः  शहरी lे'ो ंतक सीिमत होना एवं L-Kरपोट? पuित से Nा° 
डेटा की संभािवत पlपात शािमल हv। भिवÌ के शोध म@ ©ामीण काय?Aलो,ं असंगिठत lे' के 
कम?चाKरयो ंतथा तनाव Nबंधन काय?bमो ंके दीघ?कािलक Nभावो ंपर `ान िदया जाना चािहए। 
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