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प्रस्तावना 

भारत में प्रथम प्रधानमंत्री जवाहरलाल नेहरू जी ने कहा है कक ‘ 

ककसी भी देश की स्थथकत को वहां की मकहलाओ ंके स्तर को 

देखकर बताया जा सकता है हमारे समाज में मकहलाओ ंका स्तर 

कनम्न रहा है।‘ वततमान पररदृश्य में शहरीकरण औद्योकगकीकरण 

शैकिक वृस्ि, संवैधाकनक संरिण, अकधकारो ंके प्रकत जागरूकता 

और मीकडया प्रभाव के कारण समाज में मकहलाओ ंकी स्थथकत में 

बहुत तेजी से सुधार हुआ है। मकहलाएं अनेक िेत्रो ंमें कायत कर 

रही है और अपने पररवार की आकथतक समृस्ि में योगदान दे रही 

हैं। लेककन कववाकहत मकहलाओ ंके साथ आज भी समाज में वही 

पुराना दृकिकोण है। पररवार और बच्ो ंकी देखभाल करना आज 

भी मकहलाओ ंकी प्राथकमक कजमे्मदारी मानी जाती है। 

मकहलाओ ंको कवकभन्न भूकमकाएं कनभाना पड़ता है। घर के सभी 

काम के साथ-साथ बच्ो ंकी देखरेख उनकी पढाई और ऑकिस 

का काम भी करना होता है जो कािी श्रम साध्य है। अत्यकधक 

कजमे्मदाररयो ंऔर काम के बोझ से तनाव बढ रहा है। तनाव की 

स्थथकत कामकाजी मकहलाओ ंमें अकधक देखा गया है। कामकाजी 

मकहलाओ ंको घर के साथ-साथ ऑकिस का कायत भी करना 

पड़ता है। सुबह उठते ही उनको अपने रूटीन वकत  को तेजी से 

भाग दौड़ करके करना पड़ता है और ऑकिस का भी। उनकी 

स्थथकत रोबोट के समान हो गई है। घर और कायतथथल दोनो ं

जगहो ं पर कततव्य और कजमे्मदाररयो ं का कनवातह करते करते 

कामकाजी मकहलाएं मानकसक रूप से बहुत परेशान हो जाती हैं 

कजससे अनेक मनोवैज्ञाकनक समस्याएं उत्पन्न होती है जैसे 

मानकसक, तनाव, थकान, क ंता, अवसाद, कनराशा, कायतकुशलता 

में कमी आकद। कजससे कामकाजी मकहलाओ ं का मानकसक 

स्वास्थ्य प्रभाकवत होता है एक सवे के अनुसार कामकाजी 

मकहलाओ ं की तुलना में अन्य मकहलाओ ं का शारीररक व 

मानकसक अस्वथथता तथा अवसाद देखा गया है। 

मानकसक स्वास्थ्य सबसे महत्वपूणत सावतजकनक स्वास्थ्य समस्याएं 

है मानकसक स्वास्थ्य एक व्यस्ि और समुदाय को प्रभावी तरीके 

से कायत करने के कलए आधार प्रदान करता है l यह मकहलाओ ंके  

 

कलए अकत आवश्यक है क्ोकंक उन्हें अपने साथ-साथ अपने बच्ो ं

और पररवार के स्वास्थ्य का भी ध्यान देना होता है l 

कोकवड-19 (Covid-19) बीमारी  ीन के वुहान शहर (Wuhan) 

में पहली बार कदसंबर माह 2019 में देखा गया l आज यह पूरे 

कवश्व में महामारी के रूप में िैल  ुका हैl मा त 2020 में कवश्व 

स्वास्थ्य संगठन ने कोकवड-19 को सवतव्यापी महामारी घोकित 

कर कदया गया था। कवश्व में ज्यादातर देशो ंमें कोकवड-19 को 

कनयंत्रण करने के कलए सोशल कडस्टेंकसंग और लॉकडाउन जैसी 

रणनीकत अपनाए गई l लॉक डाउन की प्रकिया ने कवश्व के हर वगत 

के लोगो ंको मानकसक और आकथतक रूप से प्रभाकवत ककया है।  

कोकवड-19 के कारण यह लॉकडाउन से कािी लोगो ं(work-

from-home) को घर से ही काम करना पड़ा। मकहलाओ ंको 

दोहोरी कजमे्मदाररयो ं के  लते उन्हें अत्यकधक मानकसक और 

शारीररक थकान का सामना करना होता हैl भारतीय स्ियो ंकी 

स्थथकत विों से अच्छी नही ंरही है। उनका अपमान और शोिण 

प्रते्यक स्तर पर होता आया है। कामकाजी मकहलाओ ंको दोहोरी 

कजमे्मदाररयो ंका सामना करके उसको कनभाना पड़ता है। उनको 

घर के कायों के साथ अपने कायत िेत्रो में भी कायत करना पड़ता 

है। और वो इन कायों को बहुत ही जल्दी अच्छी तरीके से कर भी 

रही हैं। जो तारीि के काकबल है। मकहलाएं अपने कायत िेत्र में 

पुरुिो ंको पीछे छोड़  ुकी हैं और उनसे कािी आगे कनकल 

 ुकी हैं। हर मां को अपने पुत्र को ऐसे संस्कार देने  ाकहए कजसे 

वे हर मकहला का सम्मान करें । अकधकांश कामकाजी मकहलाएं 

अपने दोहरे कजमे्मदाररयो ंको कनभाने से शारीररक और मानकसक 

रूप से थक जाती हैं हैं और उनको अपने इस थकान को कमटाने 

के कलए समय भी नही ंकमल पाता है। कजससे वह क ड़क ड़ी और 

तनाव में रहने लगती हैं। और वह अपने जीवन का आनंद नही ंले 

पाती है। लेककन कामकाजी मकहलाएं अपनी िमता से ज्यादा 

कायत करने की वजह से शारीररक और मानकसक दोनो ंही प्रकार 

से थकान हो को और बीमाररयो ंको आमंकत्रत कर लेती हैं पुकलस 

और किर दोनो ंप्रकार से थक जाती हैं और बीमार रहने लगते हैं 

कजस वजह से कामकाजी मकहलाओ ंमें तनाव मानकसक रूप से 

परेशाकनयां क ड़क ड़ापन आत्महत्या कामकाजी मकहलाओ ंको 
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अपने स्टर ेस और थकान को दूर करने के कलए कुछ ऐसी 

रणनीकतयां जैसे योगा, ध्यान, मेकडटेशन आकद कियाओ ं का 

उपयोग करना  ाकहए कजससे इन समस्याओ ंसे बाहर आ सके 

और अपने जीवन को आनंदमय हो कर जी सकें । इस कविय पर 

हमें कम ही साकहत्य कमला है इसकलए इन सभी बातो ंको ध्यान में 

रखते हुए शोध कजसका शीितक है कामकाजी महिलाओ ंके 

शारीररक और मानहिक स्वास्थ्य पर कोहवड-19 का प्रभाव 

कनम्न उदे्दश्य के साथ प्रस्ताकवत ककया गया है l 

कामकाजी महिलाओ ंके शारीररक स्वास्थ्य 

कायतथथल के वातावरण का कमत ाररयो ं के स्वास्थ्य पर बहुत 

प्रभाव पड़ता है। कायत असंतोि को व्यापक रूप से एक 

कायतथथल तनाव के रूप में पह ाना गया है जो कमत ाररयो ंके 

मनोवैज्ञाकनक और शारीररक स्वास्थ्य की स्थथकत को प्रभाकवत कर 

सकता है। हालााँकक, नौकरी से संतुकि एक बहुआयामी अवधारणा 

है, और इसके कवकभन्न पहलुओ ंऔर उनके अकितीय पररणामो ं

की जां  करना आवश्यक है। इसकलए, इस अध्ययन का उदे्दश्य 

नौकरी से संतुकि और मनोवैज्ञाकनक स्वास्थ्य और दैकहक 

कशकायतो ं(यानी, नीदं कवकार, कसरददत , गैस्टर ो-आंत्र और श्वसन 

समस्याओ)ं के नौ पहलुओ ंके बी  संबंधो ंका आकलन करना 

था । श्रम बल में 58% से अकधक अमेररकी मकहलाओ ंके साथ 

मकहलाओ ंके समग्र स्वास्थ्य को देखते हुए कायतथथल पर कव ार 

ककया जाना  ाकहए। हमें यह ध्यान रखना  ाकहए कक खतरो ंके 

प्रकत संवेदनशीलता पुरुिो ंऔर मकहलाओ ंके कलए अलग-अलग 

हो सकती है। इसके अकतररि, मकहलाओ ंको आंकशक रूप से 

पुरुिो ं की तुलना में कवकभन्न कायतथथल स्वास्थ्य  ुनौकतयो ं का 

सामना करना पड़ता है क्ोकंक पुरुिो ंऔर मकहलाओ ंके पास 

अलग-अलग प्रकार की नौकररयां होती हैं। मकहलाओ ंमें आम 

तौर पर कापतल टनल कसंडर ोम, टेंडोनाइकटस, श्वसन रोग, संिामक 

रोग और क ंता और तनाव कवकारो ंके काम से संबंकधत मामले 

अकधक होते हैं। सामाकजक, आकथतक और सांसृ्ककतक कारक भी 

मकहलाओ ंको  ोट और बीमारी के जोस्खम में डालते हैं। जबकक 

कायतथथल का जोस्खम पुरुि और मकहला प्रजनन दोनो ं को 

प्रभाकवत कर सकता है, प्रजनन और गभातवथथा से संबंकधत मुदे्द 

मकहलाओ ं के कलए कवशेि रूप से क ंता का कविय हैं। नी े 

आपको अकधक शोध के कलंक के साथ सारांश कमलेंगे, कायतथथल 

में मकहलाओ ंिारा सामना ककए जाने वाले कुछ खतरो ंके साथ-

साथ NIOSH से उद्योग-कवकशि शोध के कलंक जो मकहलाओ ंसे 

संबंकधत हैं। अकधक जानकारी NIOSH कविय पृष्ठ पर उपलब्ध 

है। 

कामकाजी महिलाओ ंके मानहिक स्वास्थ्य 

मानकसक स्वास्थ्य िाउंडेशन िारा एकत्र ककए गए आंकडे़ बताते 

हैं कक पूणतकाकलक नौकररयो ं में मकहलाओ ं को पूणतकाकलक 

नौकररयो ंवाले पुरुिो ंकी तुलना में मानकसक स्वास्थ्य समस्याएं 

होने की संभावना लगभग दोगुनी होती है। काम करने की स्थथकत 

और पयातवरण का मानकसक स्वास्थ्य पर बहुत बड़ा प्रभाव हो 

सकता है और समान रूप से, ककसी के मानकसक स्वास्थ्य का 

उनके काम में अच्छा प्रदशतन करने की िमता पर महत्वपूणत 

प्रभाव पड़ सकता है। 

मानकसक स्वास्थ्य िाउंडेशन िारा एकत्र ककए गए आंकडे़ बताते 

हैं कक पूणतकाकलक नौकररयो ं में मकहलाओ ं को पूणतकाकलक 

नौकररयो ंवाले पुरुिो ंकी तुलना में मानकसक स्वास्थ्य समस्याएं 

होने की संभावना लगभग दोगुनी होती है। काम करने की स्थथकत 

और पयातवरण का मानकसक स्वास्थ्य पर बहुत बड़ा प्रभाव हो 

सकता है और समान रूप से, ककसी के मानकसक स्वास्थ्य का 

उनके काम में अच्छा प्रदशतन करने की िमता पर महत्वपूणत 

प्रभाव पड़ सकता है। मकहलाओ ंको न केवल लगातार काम पर 

अपनी योग्यता साकबत करनी होती है बस्ि अपने व्यस्िगत 

और सामाकजक जीवन के साथ भी स्खलवाड़ करना पड़ता है 

ताकक उन्हें अपने पेशेवर जीवन को प्रभाकवत न करने दें। 

कामकाजी महिलाओ ंमें मानहिक स्वास्थ्य िंबंधी ह ंताएँ 

पैदा करने वाली बाधाएँ  

कायय-जीवन िंतुलन: कामकाजी मकहलाएं काम की मांगो ंऔर 

घर के कामो ंके बी  झलूती हुई पेंडुलम घड़ी की तरह होती हैं। 

इन दोलनो ंके बी , मेल खाने के कलए सामाकजक अपेिाएाँ  हैं 

और दोनो ंदुकनया की मााँगो ंको पूरा करने की कनरंतर क ंता है, 

यह जानते हुए कक थोड़ी सी भी तु्रकट उसके पुरुि समकि की 

तुलना में बहुत अकधक हो सकती है। ज्यादातर मकहलाएं काम के 

बोझ और भावनात्मक बोझ को जोड़कर खुद को घर और बाहर 

की कजमे्मदाररयो ंसे जूझती हुई पाती हैं। साथ ही, घर पर, एक 

मकहला से मााँ और पत्नी के रूप में अपने 'स्वाभाकवक' कततव्यो ं

को जारी रखने की उम्मीद की जाती है, और जब वह घर से 

बाहर काम करना  ुनती है तो उसे अकतररि जां  के दायरे में 

रखा जाता है। बच्ो ंऔर पररवार के साथ-साथ वैतकनक कायत 

करने और शारीररक स्वास्थ्य समस्याओ ंका सामना करने के 

साथ-साथ बच्ो ंऔर पररवार के कलए देखभाल की प्रकतबिताओ ं

का संयोजन मानकसक संकट का अनुभव करने के जोस्खम को 

बढा सकता है। 

उत्पादकता: आज की दुकनया उत्पादकता को पेशेवर और 

व्यस्िगत जीवन दोनो ंमें समझती है, जीवन के कवकभन्न कहस्ो ंमें 

कजमे्मदाररयो ंको एकीकृत कर रही है। घर के बाहर काम करने 

में सिम होने का मतलब है कक कई कायतथथलो ंपर घरेलू कामो ं

और बच्ो ंके पालन-पोिण सकहत सभी घरेलू कजमे्मदाररयो ंको 

'पेशेवर' के रूप में नही ं देखा जाता है। कायतथथल अक्सर 

अकनचु्छक होते हैं या मकहलाओ ंको आवश्यक ल ीलापन प्रदान 

करने में असमथत होते हैं, जो उनके मानकसक स्वास्थ्य को 

प्रभाकवत करने में भी भूकमका कनभाता है।  

पररवार पर कररयर: भारत काम पर मकहलाओ ंके कलए अकधक 

स्वागत करने वाला बन गया है। हालााँकक, अगर एक कामकाजी 

मकहला बचे् पैदा करने या पररवार बनाने के बजाय अपने 

कररयर पर ध्यान कें कित करने का कवकल्प  ुनती है, तो उसे बुरा 

माना जाता है। भारत में, समाज अभी भी कपतृसत्ता से लड़ रहा है, 

और पुरुिो ं को अभी भी "पररवार का एकमात्र रोटी कमाने 

वाला" माना जाता है। इसकलए, कामकाजी मकहलाओ ंको अक्सर 

इस सवाल का सामना करना पड़ता है, "क्ा आपको वाकई 

इसकी ज़रूरत है?" यह भी काम पर मकहलाओ ंकी उच् संघित 

दर के कारणो ंमें से एक है। 

मी-टाइम' खोजना: हर समय काम करने का दोि - कनयकमत 

काम के घंटो ंके बाद भी - एक आदशत बन गया है। मकहलाओ ंके 

कलए स्वयं पर ध्यान कें कित करने के कलए कुछ समय कनकालना 

 ुनौतीपूणत रहा है। पररवार, काम और सामाकजक जीवन के 

प्रबंधन के जकटल कमश्रण का मतलब है कक मेरे पास बहुत कम 
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समय ब ा है। इसके साथ ही, लंबे समय तक काम करने का 

मानदंड पूरी तरह से अस्वास्थ्यकर रहने की स्थथकत की ओर ले 

जाता है जैसे नीदं की गंभीर कमी और खराब भोजन की आदतें। 

यह तन और मन से ककए गए बकलदानो ं के साथ भलाई की 

लापरवाही की ओर ले जाता है। नीदं की गड़बड़ी डोपामाइन के 

स्तर में बाधा डालती है, कजससे किधु्रवी और कसज़ोफे्रकनक कवकारो ं

से जुड़ा असंतुलन हो जाता है। 

आत्म-देखभाल स्वाथी होना नही ंबस्ि स्वयं के प्रकत सशि 

होना है। स्वयं के साथ एक पोिण संबंध बनाने में सिम होना 

अत्यावश्यक है। लेककन एक तेज गकत और अक्सर अराजक 

जीवन में, मकहलाएं अपनी जरूरतो ंको ठंडे बसे्त में डाल देती हैं। 

इतनी सारी मकहलाएं लगातार सब कुछ और सब कुछ पहले 

रखती हैं, कजससे उनकी खुद की ज़रूरतें पूरी होती हैं। थोड़ी सी 

आत्म-करुणा हमारी आवश्यकताओ,ं समस्याओ ंऔर लक्ष्ो ंके 

साथ तालमेल कबठाने में मदद करती है। आत्म-देखभाल अपने 

शरीर और कदमाग को सुनकर अपना सच्ा दोस्त बनने के बारे 

में है। आत्म-देखभाल स्वाथत का कायत नही ंहै; यह है - जैसा कक 

शब्द बताता है - अपने बारे में वैसे ही ध्यान रखना जैसे आप 

अपने आसपास के अन्य लोगो ंके बारे में रखते हैं। आस्खरकार, 

हर सुपरवूमन को भी एक कदन की छुट्टी  ाकहए होती है! 

 

उदे्दश्य :- 

1. कोकवड-19 (COVID-19) का कामकाजी मकहलाओ ं के 

शारीररक स्वास्थ्य पर प्रभाव। 

2. कोकवड-19 (COVID-19) का प्रभाव कामकाजी मकहलाओ ं

के मानकसक स्वास्थ्य पर। 

पररकल्पना 

1. कोकवड-19 (COVID-19) का कामकाजी मकहलाओ ं के 

शारीररक स्वास्थ्य पर पड़ता है। 

2. कोकवड-19(COVID-19) का प्रभाव कामकाजी मकहलाओ ं

के मानकसक स्वास्थ्य पर पड़ता है। 

3.   यकनत रणनीकत का प्रभाव कामकाजी मकहलाओ ं के 

मानकसक मानकसक स्वास्थ्य पर पड़ता है। 

िाहित्यिक अध्ययन 

Sharma and Vaish (2020) ने COVID-19 के कारण 

लॉकडाउन का प्रभाव भारतीय कामकाजी मकहला के मानकसक 

और शारीररक भार का अध्ययन ककया। Google िॉमत का 

उपयोग करके एक ऑनलाइन िॉस-अनुभागीय सवेिण ककया 

गया था। प्रश्नावली में कनम्नकलस्खत डोमेन पर आधाररत प्रश्न 

शाकमल थे: जनसांस्िकीय कववरण, COVID -19 महामारी की 

जागरूकता, लॉकडाउन के दौरान प्रकतभाकगयो ं के मानकसक 

स्वास्थ्य का कवशे्लिण, घर से काम के कलए शारीररक भार का 

अनुमान, घर के काम के कारण शारीररक भार और स्वास्थ्य पर 

प्रभाव। यह डाटा 28 अपै्रल से 12 मई 2020 तक एकत्र ककया 

गया था और स्नोबॉल सैंपकलंग तकनीक के माध्यम से घर से काम 

करने वाली मकहलाओ ंसे 537 प्रकतकियाएाँ  दजत की गई थी।ं 27.5 

प्रकतशत कामकाजी मकहलाओ ंका मानकसक स्वास्थ्य मध्यम था 

जबकक 27 प्रकतशत मकहलाओ ंका मानकसक स्वास्थ्य गंभीर था। 

लॉकडाउन के दौरान गृह कायत के कारण भौकतक भार में 34.3 

प्रकतशत की भारी वृस्ि हुई। 45.81 प्रकतशत प्रकतभाकगयो ंके गदतन 

और पीठ में ददत  था। जबकक 36.31 प्रकतशत प्रकतभाकगयो ंमें 

वततमान स्थथकत को लेकर अत्यकधक प्रकतकिया की प्रवृकत्त प्रायः  

देखा गया है कसित  8. 37 प्रकतशत प्रकतभाकगयो ं में अत्यकधक 

प्रकतकिया की प्रवृकत्त कनरंतर देखा गया है लॉक डाउन के दौरान 

घर से काम करने वाली मकहलाओ ंमें शारीररक और मानकसक 

भार में थोड़ी सी वृस्ि हुई है। उनका स्वास्थ्य मसु्कलोसे्कलेटल 

समस्याओ ंसे प्रभाकवत होता है। 

Nochaiwong et al., (2020) कोकवड-19 के दौरान, पहले 

 रण (21 अपै्रल-4 मई 2020)दूसरे  रण (अगस्त 3-16 2020) 

तथा तीसरे  रण (15-28 नवंबर 2020) थाईलैंड में एक 

ऑनलाइन सै्वस्च्छक रािर ीय सवेिण थाईलैंड में ककया गया और 

उसका 1 साल तक अनुवती सवेिण ककया जाएगा। अस्पतालो ंमें 

कायत करने वाले हेल्थ केयर कायतकतात और सामान्य वयस्क को 

ऑनलाइन सवेिण के माध्यम से भाग लेने के कलए आमंकत्रत 

ककया गया था। इसमें यूकनक इंटरनेट प्रोटोकॉल के अनुसार एक 

बार ही सवेिण में भाग ले सकते हैं। सवेिण के प्रते्यक  रण के 

कलए प्रकतदशत का आकार 1182 हेल्थ केयर कायतकतात और 1310 

सामान्य वयस्क को कलया गया। कवशेिताओ ंऔर सामाकजक 

जनसांस्िकी कवशेिताओ,ं मानकसक और मनोसामाकजक 

समस्याओ ं (तनाव, अवसाद ,क ंता, अकनिा,मनोकवशुिता 

(neuroticism) प्राप्त सामाकजक समथतन, दैकहक लिण जैसे ददत 

कमजोरी आकद) को उपकरणो ंके माध्यम से मापन ककया गया। 

हेल्थ केयर ककमतयो ंऔर सामान्य वयस्क के मानकसक स्वास्थ्य पर 

लघु और दीघतकाकलक प्रभाव COVID-19 के दौरान उनकी 

मनोसामाकजक प्रकतकिया को देखा गया। 

Blake et al., (2020) ने कहा कक कोरोनावायरस महामारी 

(COVID-19) कनसं्देह हेल्थ केयर कायतकतातओ ं पर 

मनोवैज्ञाकनक प्रभाव होता है। । एंजाइल कायत प्रणाली का 

उपयोग कर एक कडकजटल लकनिंग पैकेज िारा यूके में महामारी 

के पहले 3 हफे्त मे उसका कवककसत और मूल्ांकन ककया गया 

था । इस ई पैकेज में यूके के सभी हेल्थ केयर कमत ाररयो ंके 

कलए मनोवैज्ञाकनक से संबंकधत साक्ष् आधाररत मागतदशतन, समथतन 

आकद शाकमल है । तीन  रण की कवकास प्रकिया में सावतजकनक 

गकतकवकधयां (PPIS) (STEP1) सामग्री और तकनीकी के साथ 

(STEP 2) पुनरावृकत सहकमी की समीिा और STEP 3 कवतरण 

एवं मूल्ांकन शाकमल थे। पैकेज उन कायों को रेखांककत करता 

है जो टीम के नेता कमत ाररयो ंके कलए मनोवैज्ञाकनक रूप से 

सुरकित थथान प्रदान कर सकते हैं। साथ में सं ार पर मागतदशतन 

और सामाकजक कलंक ,सहकमी को कम करना और पररवार 

का समथतन मनोवैज्ञाकनक प्राथकमक क ककत्सा (PFA) के माध्यम 

से दूसरो ं को हस्तािर करना, सेल्फ केयर स्टर ेटजी (जैसे 

आराम,काम टूटना ,सोना, कशफ्ट का काम ,थकान, स्वथथ जीवन 

शैली व्यवहार और भावनाओ ंको प्रबंध प्रबंकधत करना जैसे 

(नैकतक  ोट, मुकाबला, अपराध, दुख ,भय ,क ंता ,अवसाद 

,वकत आउट और मनोवैज्ञाकनक आघात को रोकना) ई पैकेज में 

मानकसक भलाई में कवशेिज्ञो ं के साथ-साथ अकग्रम पंस्ि से 

प्रत्यि महामारी के अनुभवो ंके साथ-साथ सावतजकनक मानकसक 

स्वास्थ्य मागतदशतन के कलए साइन पोस्ट करना शाकमल है। STEP 

3 में तेजी से कवतरण पेशेवर नेटवकत  और सोशल मीकडया के 

माध्यम से सीधे ईमेल के माध्यम से प्राप्त ककया गया था। 

मूल्ांकन में कनष्ठा और कायातन्वयन गुणो ंका मूल्ांकन शाकमल 

था। आवश्यक सामग्री की पह ान PPIs (n = 97) और सहकमी 
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की समीिा (n = 10) के माध्यम से STEPS 1 और 2 में की गई 

थी। संदेश देने के कलए सबसे महत्वपूणत संदेश एक संकट के 

दौरान मनोवैज्ञाकनक प्रकतकियाओ ंके सामान्यीकरण और आत्म-

देखभाल के प्रोत्साहन को मदद करने वाला व्यवहार माना गया। 

पैकेज को 7 कदनो ंके भीतर, पूरा होने को 17,633 बार एके्सस 

ककया गया था, और स्वास्थ्य सेवा प्रदाताओ ंने अपने स्वास्थ्य और 

स्वास्थ्य प्रावधानो ंके भीतर तत्काल गोद लेने की पुकि की थी। 

मूल्ांकन (STEP 3, n = 55) ने सामग्री, उपयोकगता और 

उपयोकगता के साथ उच् उपयोगकतात संतुकि का संकेत कदया। 

कायातन्वयन गुणो ंका आकलन इंकगत करता है कक पैकेज को 

उपयोग करने योग्य, व्यावहाररक, कम लागत और कम बोझ 

माना जाता था। 'हेल्थकेयर वकत सत के कलए मनोवैज्ञाकनक भलाई' 

पर हमारा कडकजटल सपोटत पैकेज उपयोग करने के कलए स्वतंत्र 

aसकारात्मक रूप से मूल्ांकन ककया गया है और ररलीज के 

एक सप्ताह के भीतर इसे अत्यकधक एके्सस ककया गया है। यह 

अनुपूरक सामग्री उपलब्ध है । यह पैकेज यूके हेल्थकेयर श्रकमको ं

की जरूरतो ंके कलए उपयुि, साथतक और उपयोगी माना गया 

था। हम COVID-19 महामारी के दौरान और उसके बाद अपने 

मनोवैज्ञाकनक भलाई के समथतन के कलए व्यापक रणनीकतयो ंके 

साथ स्वास्थ्य ककमतयो ं के कलए इस ई-पैकेज के प्रावधान की 

कसिाररश करते हैं। 

Hasan et al., (2020) ने मूल्ांकन ककया और गैर-फं्रटलाइन 

ए सीडबू्ल्य के संबंध में फं्रटलाइन हेल्थकेयर वकत सत 

(ए सीडबू्ल्य) की जनसांस्िकीय और मनोवैज्ञाकनक कारको ं

और नीदं की स्थथकत को ज्ञात ककया और अन्य वकत र से उसकी 

तुलना की। यह िॉस-अनुभागीय अध्ययन 8 अपै्रल 2020 से 17 

अपै्रल 2020 तक आयोकजत ककया गया था। ओमान में एक 

ऑनलाइन सवेिण का उपयोग करते हुए 1139 ए सीडबू्ल्य को 

इस अध्ययन में शाकमल ककया गया। मानकसक स्वास्थ्य की स्थथकत 

का मूल्ांकन, अवसाद, क ंता और तनाव से्कल (डीएएसएस -

21) का उपयोग करके ककया गया था, और अकनिा का मूल्ांकन 

अकनिा गंभीरता सू कांक िारा ककया गया था। न्यादशत को दो 

भागो ंमें (फं्रटलाइन और गैर-फं्रटलाइन समूहो ंमें) वगीकृत ककया 

गया था। जनसांस्िकीय डेटा का तुलनात्मक अध्ययन के कलए 

χ2 और टी-परीिणो ं का उपयोग ककया गया था। समूह के 

मानकसक स्वास्थ्य के तुलनात्मक अध्ययन के कलए मेंटल –

हेंसजेल OR उपयोग ककया गया। इस अध्ययन में ओमान में 

काम करने वाले 1139 ए सीडबू्ल्य शाकमल थे। महामारी की 

अवकध के दौरान काम करते समय, कुल 368 (32.3%), 

प्रकतभागी में अवसाद 388 (34.1%) में क ंता 271 (23.8%) में 

तनाव और कसित  211 (18.5%) प्रकतभाकगयो ं में अकनिा की 

समस्या देखा गया है। अन्य वकत सत की तुलना में हेल्थ केयर वकत सत 

में क ंता (OR-1.557,P0.004) तनाव (OR=1.506, P=0.016) 

और अकनिा (OR=1.586) P= 0.013) 1.5 गुना अकधक था। 

जबकक दोनो ंसमूहो ंमें अवसाद की स्थथकत में कोई अंतर नही ं

पाया गया है। अवसाद की स्थथकत में कोई महत्वपूणत अंतर 

फं्रटलाइन और गैर-फं्रटलाइन समूहो ं(पी = 0.201) के बी  नही ं

पाया गया। ए सीवी के कवकभन्न गे्रडो ंपर COVID-19 महामारी 

के प्रभावो ंका पता लगाने के कलए यह पहला अध्ययन है। इस 

अध्ययन से पता  लता है की ए सीडबू्ल्य वकत सत अन्य वकत सत की 

तुलना में कोकवड-19 से अकधक प्रभाकवत हैं ।। 

Jinbo Lai et al., (2020) ने मानकसक स्वास्थ्य पररणामो ंऔर 

स्वास्थ्य देखभाल कायतकतातओ ंके बी  जुडे़ कारको ंके पररमाण 

को  ीन में COVID-19 के संपकत  में आने वाले रोकगयो ं का 

उप ार करने के कलए कनधातररत ककया। यह पार-अनुभागीय, 

सवेिण-आधाररत, िेत्र-स्तरीकरण अध्ययन ने जनसांस्िकीय 

एककत्रत  ीन में 29 जनवरी, 2020 से 3 िरवरी, 2020 तक 34 

अस्पतालो ं में 1257 स्वास्थ्य देखभाल श्रकमको ं के डेटा और 

मानकसक स्वास्थ्य माप। COVID-19 के रोकगयो ंके कलए बुखार 

क्लीकनक या वाडों से सुसस्ित अस्पतालो ंमें स्वास्थ्य देखभाल 

कमी पात्र थे। मानकसक स्वास्थ्य पररणामो ंसे जुडे़ कारको ंकी 

पह ान करने के कलए बहुकियाशील लॉकजस्स्टक ररगे्रशन 

कवशे्लिण ककया गया था। 1830 के कुल 1230 संपकत  व्यस्ियो ं

ने सवेिण पूरा ककया, कजसमें 68.7 प्रकतशत की भागीदारी के 

साथ कुल 813 (64.7%) की आयु 26 से 40 वित और 964 थी। 

(76.7) मकहलाएं थी।ं सभी प्रकतभाकगयो ंमें से 764 (60.8%) नसत 

थी,ं और 493 (39.2%) क ककत्सक थी;ं वुहान के अस्पतालो ंमें 

760 (60.5%) काम ककया, और 522 (41.5%) स्वास्थ्य देखभाल 

श्रकमको ंके सामने थे। प्रकतभाकगयो ंके कािी अनुपात में अवसाद 

के लिण (634 [50.4%]), क ंता (560 [44.6%]), अकनिा (427 

[34.0%]), और संकट (899 [71.5%]) दजत ककए गए। नसों, 

मकहलाओ,ं फं्रटलाइन हेल्थ केयर वकत सत, और वुहान,  ीन में 

काम करने वालो ंने अन्य स्वास्थ्य देखभाल श्रकमको ं(जैसे, मंझला 

[आईकू्आर]] क ककत्सको ं की नसों के बी  रोगी स्वास्थ्य 

प्रश्नावली स्कोर की तुलना में मानकसक स्वास्थ्य लिणो ंके सभी 

माप के अकधक गंभीर कडग्री की सू ना दी: 4.0 [1.0-7.0] बनाम 

5.0 [2.0-8.0]; पी = .007; मस्ध्यका [अंतः कियात्मक सीमा 

{IQR}] पुरुिो ं बनाम मकहलाओ ं के बी  सामान्यीकृत कवकार 

कवकार स्कोर: 2.0 [0-6.0] बनाम 4.0 / 1.0-7.0]; P <.001; 

मंझला [IQR] इंसोकम्नया कसक्ोररटी इंडेक्स स्कोर फं्रटलाइन 

बनाम सेकंड-लाइन वकत सत: 6.0 [2.0-11.0] बनाम 4.0 [1.0-

8.0]; पी <.001; मंझला [IQR] इवेंट से्कल-ररवाइज्ड का प्रभाव। 

वुहान में उन लोगो ंके बी  स्कोर वुहान के बाहर हुबेई में और 

हुबेई के बाहर उन लोगो ंके बी : 21.0 [8.5-34.5] बनाम 18.0 

[6.0-28.0] वुहान के बाहर हुबेई में और 15.0 [4.0-26.0] हुबेई 

के बाहर; पी <.001)। बहुकवकल्पीय उपस्कर प्रकतगमन 

कवशे्लिण से पता  ला है कक हुबेई प्रांत के बाहर के प्रकतभाकगयो ं

को वुहान में उन लोगो ंकी तुलना में संकट के लिणो ंके कम 

जोस्खम के साथ जुडे़ थे (कविम अनुपात [OR], 0.62; 95% CI, 

0.43-0.88; पी = .008)। COVID-19 के साथ रोकगयो ंके प्रत्यि 

कनदान, उप ार और देखभाल में लगे फं्रटलाइन स्वास्थ्य देखभाल 

कायतकतात अवसाद के लिणो ंके एक उच् जोस्खम (या, 1.52; 

95% सीआई, 1.11-2.09; पी = .01), क ंता के साथ जुडे़ थे; OR, 

1.57; 95% CI, 1.22-2.02; P <.001), अकनिा (OR, 2.97; 

95% CI, 1.92-4.60; P <.001), और संकट (OR, 1.60; 95% 

CI, 1.25) -2.04; पी <.001)। वुहान और  ीन के अन्य िेत्रो ंमें 

COVID-19 के रोकगयो ं के कलए बुखार क्लीकनक या वाडों से 

सुसस्ित अस्पतालो ंमें हीथ केयर वकत रो ं के इस सवेिण में, 

प्रकतभाकगयो ं ने मनोवैज्ञाकनक बोझ, कवशेि रूप से नसों, 

मकहलाओ,ं वुहान में उन लोगो ं और फं्रटलाइन केयर केयर 

कायतकतातओ ं का अनुभव ककया। COVID-19 के रोकगयो ं के 

कनदान, उप ार और देखभाल में लगे। 
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Jens Bohlken et al.,(2020) ने स्वास्थ्य श्रकमको ं में 

मनोवैज्ञाकनक तनाव का अध्ययन ककया। उन्होनें कोकवड-

19,तनाव मानकसक स्वास्थ्य, स्वास्थ्य सेवा करता, कमत ारी और 

मनोक ककत्सा जैसे शब्दो ंसे संबंकधत साकहत्य को खोजा गया। जो 

अध्ययन जनवरी से मा त 2020 तक प्रकाकशत हुआ था कसित  

उसी को अध्ययन में शाकमल ककया गया प्रकतदशत का आकार 37 

में 1275 तक रखा गया। कजसमें ज्यादातर नकसिंग और क ककत्सा 

कमी शाकमल थे। मानकसक स्वास्थ्य के लिणो ंकी गंभीरता, उम्र, 

कलंग ,व्यवसाय, कवशेिता आकद जैसे कारको ंसे प्रभाकवत हो रही 

थी। स्वास्थ्य कायतकतातओ ं में होने वाले मानकसक लिणो ंकी 

आवृकत्त को ध्यान में रखते हुए यह सूक त ककया गया कक आने 

वाले समय में इन लिणो ंको कनयंकत्रत करने के कलए रणनीकतयां 

बनाई होगंी। 

Celenay et al., (2020) ने महामारी के दौरान घर में रहने 

वाले व्यस्ियो ंऔर कायतिेत्र में जाकर काम करने वाले व्यस्ियो ं

में musclo skeletal ददत कोरोना िोकबया और नीदं की गुणवत्ता 

का अध्ययन ककया। इस अध्ययन में 375 घर में रहने वाले 

व्यस्ियो ंऔर 311 प्रकतभागी कायतिेत्र में जाकर काम करने वाले 

व्यस्ियो ंको शाकमल ककया गया। musculoskeletal ददत का 

मापन नॉकडतक musculoskeletal प्रश्नावली (NMQ) कोरोना 

िोकबया का मापन COVID-19 िोकबया से्कल C-19 P-S और 

नीदं की गुणवत्ता का मापन जेनककंस स्लीप से्कल JSS online 

प्रश्नावली के िारा ककया गया है। कोकवड-19 के दौरान 3 माह के 

संपूणत लॉकडाउन में घर में रहने वाले व्यस्ियो ं(S.H समूह)में 

कमर ददत  अकधक है। 

Siqueira et al., (2020) ने कोरोना महामारी से पहले और 

उसके दौरान घर से कायत करने वाले कमत ाररयो ं में वोकल 

थकान के लिण और ददत  को ज्ञात ककया गया। कुल 424 

व्यस्ियो ं ने इस अरे भाग्य और वणतनात्मक अध्ययन में भाग 

कलया। इससे सभी प्रकतभाकगयो ं को दो भागो ं में स्तरीत 

से्टटीिाइट ककया गया है। पहला समूह कजसे एक्सपेररमेंटल 

समूह (E.G)कहा गया है। इसमें 235 प्रकतभाकगयो ंको रखा गया 

जो कोकवड-19 महामारी के दौरान घर से कायत कर रहे थे और 

दूसरे समूह में *कंटर ोल ससमूह (C.G.)] 189 प्रकतभाकगयो ंने भाग 

कलया। घर से कायत करने वाले कमत ाररयो ंमें वोकल थकान के 

लिणो ंऔर musculoskeletal ददत  का मापन प्रश्नावली के 

माध्यम से ककया गया। प्राप्त डाटा का कवशे्लिण ककया गया। 

महामारी के पहले एक्सपेररमेंटल समूह में वोकल थकान के 

लिण और musculoskeletal ददत अकधक देखा गया 

एक्सपेररमेंटल समूह के प्रकतभाकगयो ंके गदतन कंधे और पीठ के 

ददत  की अकधकता भी जबकक कंटर ोल समूह के प्रकतभाकगयो ंमें 

लाएररंग में ददत  देखा गया गया । 

शोध हवहध 

1. के्षत्र का  यन- प्रस्ताकवत शोध के कलए प्रयागराज िेत्र का 

 यन ककया गया है। 

2. न्यादशय /प्रहतदशय – प्रस्ताकवत शोध प्रबंध में कामकाजी 

मकहलाओ ंको शाहमल हकया जाएगा। 

3. न्यादशय का आकार - 600 

4. प्रयुक्त उपकरण - प्रस्ताकवत शोध प्रबंध में उदे्दश्यो ंको पूणत 

करने हेतु संबंकधत उपकरण और प्रश्नावली का प्रयोग ककया 

जाएगा। मकहलाओ ंका मानकसक स्वास्थ्य ज्ञात करने के कलए 

संबंकधत उपकरण का उपयोग ककया जाएगा। मानकसक 

स्वास्थ्य की गंभीरता को कम करने के कलए रणनीकतयो ंका 

 यन ककया जाएगा।  ाइनीस रणनीकत का प्रभाव 

कामकाजी मकहलाओ ंके मानकसक स्वास्थ्य पर देखने के 

कलए प्रश्नावली का उपयोग ककया जाएगा। 

5. प्रयुक्त िांत्यिकी प्रस्ताकवत शोध में कवशे्लिण एवं उनकी 

व्यािा हेतु संबंकधत सांस्िकी कवकध का प्रयोग ककया 

जाएगा।  

हनष्कर्य  

कोकवड-19 महामारी ने मकहलाओ ंपर पयातप्त प्रभाव के साथ 

पहले से मौजूद लैंकगक असमानताओ को और बढा कदया है। 

कायातलयो ंऔर शैिकणक संथथानो ंके बंद होने और घर से काम 

करने और ऑनलाइन कशिा से उभरते मानदंड के साथ-साथ 

घरेलू काम करो कक सेवाओ ं की कमी के कारण ,घर में 

अवैतकनक काम करने की आवश्यकता बढ गई है। साथ ही 

सोशल कडस्टेंकसंग और सैकनटाइजेशन की आवश्यकताओ ने नए 

अवैतकनक काम पैदा कर कदए हैं। श्रम के लैंकगक कवभाजन और 

लैंकगक भूकमकाओ ं और घरेलू काम एवं देखभाल करने के 

सामाकजक मानदंडो ं के कारण ,अवैतकनक काम का बोझ 

मकहलाओ ंपर बहुत अकधक पड़ता है। कजसके कारण मकहलाओ ं

को अपनी िमता से ज्यादा कायत करने के कारण शारीररक और 

मानकसक दोनो ं ही प्रकार के थकान हो जाते हैं कई करी 

बीमाररयो ंको आमंकत्रत कर लेती हैं और बीमार रहने लगती है । 

इस कारण से कामकाजी मकहलाओ ं में मानकसक तनाव, 

क ड़क ड़ापन देखने को कमलने लगता है । कभी-कभी अकधक 

मानकसक तनाव और क ड़क ड़ापन के कारण आत्महत्या जैसे 

केस भी देखने को कमलते हैं। इन सभी समस्याओ ंसे ब ने के 

कलए मकहलाओ ंको योगा, ध्यान, मेकडटेशन जैसी कियाओ ंका 

उपयोग करना  ाकहए । कजससे वह इन समस्याओ ंसे बाहर आ 

सके और अपने जीवन को आनंदमय होकर जी सकें । 

िुझाव   डाइट - एक स्वथथ आहार में आमतौर पर सभी प्रमुख 

खाद्य समूहो से पोिक तत्व - घने खाद्य पदाथत शाकमल होते हैं, 

कजनमें लीन प्रोटीन, साबुत अनाज ,स्वथथ बसा और कई रंगो ंके 

िल और सस्ियां शाकमल हैं। स्वथथ खाने की आदतो ंमें टर ांस 

वसा अकतररि नमक और  ीनी वाले खाद्य पदाथों को अकधक 

पौकिक कवकल्पो ंको बदलना भी शाकमल है। एक स्वथथ आहार 

मजबूत हकियो ंके कनमातण, रुि की रिा बीमारी को रोकने और 

मनोदशा को बढावा देने के साथ-साथ कई लाभ होते हैं। 

ध्यान - हजारो ंसालो ंसे ध्यान का अभ्यास ककया गया है। ध्यान 

मूल रूप से जीवन की पकवत्र और रहस्यमय शस्ियो ंकक समझ 

को गहरा करने में मदद करने के कलए था। आजकल ध्यान 

आमतौर पर कवश्राम और तनाव कम करने के कलए उपयोग 

ककया जाता है। ध्यान को एक प्रकार का मन शरीर पूरक औिकध 

माना जाता है। ध्यान कवश्राम की गहरी अवथथा और शांत मन 

पैदा कर सकता है । ध्यान के दौरान आप अपना ध्यान कें कित 

करते हैं और अस्त-व्यस्त कव ारो ंकी धारा को समाप्त करते हैं 

जो आपके कदमाग में भीड़ कर रहे हैं। इस प्रकिया के पररणाम 

स्वरूप शारीररक और भावनात्मक कल्ाण में वृस्ि हो सकती 

है। ध्यान आपको शांत शांकत और संतुलन की भावना दे सकता 



International Journal of Trend in Scientific Research and Development @ www.ijtsrd.com eISSN: 2456-6470 

@ IJTSRD  |  Unique Paper ID – IJTSRD59686   |   Volume – 7   |   Issue – 4   |   Jul-Aug 2023 Page 657 

है जो आपके भावनात्मक कल्ाण और आपके स्वास्थ्य दोनो ंको 

लाभ पहंु ा सकता है। 

पररवार के िाथ िमय हबताना 

पररवार के साथ समय व्यतीत करना  ाकहए कजसके अपना 

अलग ही लाभ कमलता है जो हमारे जीवन का महत्वपूणत थथान 

होता है। पररवार इतना महत्वपूणत इसकलए है क्ोकंक यहां सभी 

एक दूसरे से प्यार और समथतन के साथ रहते हैं ररश्तो को 

मजबूत करने के कलए अपने जीवनसाथी और बच्ो ं के साथ 

समय कबताने की जरूरत पड़ती है। वास्तव में देखा जाए तो आप 

कजतना ज्यादा समय अपने पररवार को दें गे उतना ज्यादा ही 

ररशे्त मजबूत होगें इसके अलावा आपके बचे् आपके बकलदानो ं

का सम्मान करना सीखेंगे, एक दूसरे के प्रकत से्नह कदखाएंगे और 

स्वथथ व्यस्ियो ंके रूप में बडे़ होगें। पररवार में गुणवत्तापूणत 

समय कबताने से एक दोस्ताना थथान भी बनेगा, जहां बचे् कबना 

ककसी कह कक ाहट से बात कर सकते हैं, और माता-कपता कबना 

आलो ना ककए सुन सकते हैं। पररवार में समय व्यतीत करने से 

पररवार एक साथ रहता है पीढी के अंतर को कम करता है 

जीवन के मूल् कसखाता है इत्याकद। 
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