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अमूतŊ 

सूचना ŮौȨोिगकी Ɨेũ मŐ मिहलाओ ं का ˢा˖ और ʩावसाियक कʞाण समकालीन भारत मŐ िलंग, 

कायŊ̾थल की गितशीलता और सावŊजिनक ˢा˖ िचंताओ ंके महȕपूणŊ Ůितǅेदन का Ůितिनिधȕ करता 

है। यह ʩापक अȯयन मिहला आईटी पेशेवरो ंȪारा सामना की जाने वाली बŠआयामी ˢा˖ चुनौितयो ं

की जांच करता है, िजसमŐ शारीįरक, मनोवैǒािनक और Ůजनन ˢा˖ आयाम शािमल हœ। Ůमुख भारतीय 

महानगरीय शहरो ंमŐ 450 मिहला आईटी पेशेवरो ंको शािमल करते Šए एक Ţॉस-सेƕनल शोध िडजाइन 

के माȯम से, इस जांच से काम से संबंिधत तनाव, मˋुलोˋेलेटल िवकारो,ं हामŖनल असंतुलन और 

कायŊ-जीवन संतुलन चुनौितयो ंकी महȕपूणŊ ʩापकता का पता चलता है। िनʺषŊ बताते हœ िक 72.2% 

मिहला आईटी पेशेवर उǄ तनाव के ˑर का अनुभव करती हœ, िजसमŐ 21.4% पुŜष समकƗो ंकी तुलना 

मŐ काम से संबंिधत तनाव की įरपोटŊ करती हœ। लंबे समय तक बैठे काम, िवˑाįरत ˌीन समय, 

अिनयिमत कायŊ कायŊŢम और अपयाŊɑ एगŖनोिमक Ůावधान ˢा˖ मŐ िगरावट मŐ काफी योगदान करते 

हœ पįरणाम आईटी उȨोग मŐ मिहलाओ ं के समŤ कʞाण की रƗा और उसे बढ़ावा देने के िलए िलंग-

संवेदनशील कायŊ̾थल ˢा˖ नीितयो,ं एगŖनोिमक हˑƗेपो,ं मानिसक ˢा˖ सहायता Ůणािलयो ंऔर 

संगठनाȏक संˋृित पįरवतŊन की तǽाल आवʴकता को रेखांिकत करते हœ। 
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मˋुलोˋेलेटल िवकार 

1. पįरचय 

सूचना ŮौȨोिगकी Ɨेũ भारत के सबसे गितशील 

और आिथŊक ŝप से महȕपूणŊ उȨोगो ंमŐ से एक 

के ŝप मŐ उभरा है, िजसने 2019 तक लगभग 

4.1 िमिलयन पेशेवरो ंको रोजगार िदया है। इस 

तेज़ी से बढ़ते कायŊबल मŐ, मिहलाओ ं का एक 

बड़ा और बढ़ता Šआ अनुपात है, जो तकनीकी 

पįर̊ʴ मŐ िविवध Ůितभाओ ंऔर ̊िʼकोणो ंको 

लेकर आती हœ। हालाँिक, िलंग-िविशʼ ˢा˖ 

संबंधी िवचारो ं और आईटी कायŊ वातावरण की 

मांगपूणŊ Ůकृित के अंतसōबंध से अनूठी चुनौितयाँ 

उȋɄ होती हœ िजनकी ʩापक जाँच आवʴक 

है। आईटी Ɨेũ मŐ मिहलाओ ं को ʩावसाियक 

ˢा˖ जोİखमो ंके एक जिटल समूह का सामना 

करना पड़ता है जो सामाɊ कायŊ̾थल के खतरो ं

से परे, कʞाण के जैिवक, मनोवैǒािनक और 

सामािजक आयामो ं को भी शािमल करता है। 

आईटी कायŊ की Ůकृित िजसमŐ लंबे समय तक 

बैठे रहना, कंɗूटर का अȑिधक उपयोग, समय 

सीमा का दबाव, अिनयिमत कायŊ कायŊŢम और 

उǄ संǒानाȏक मांगŐ शािमल हœ सभी 

कमŊचाįरयो ंके िलए ˢा˖ संबंधी गंभीर जोİखम 

पैदा करती है। हालाँिक, मिहलाएँ इन 

ʩावसाियक खतरो ं का अनुभव िलंग-िविशʼ 

जैिवक ŮिŢयाओ,ं सामािजक अपेƗाओ ं और 

पेशेवर व घरेलू Ɨेũो ं मŐ दोहरी िज़ʃेदाįरयो ं के 

अितįरƅ संदभŊ मŐ भी करती हœ। शोध बताते हœ 

िक मिहला आईटी पेशेवर कायŊ-संबंधी तनाव के 

Ůित अिधक संवेदनशील होती हœ, अȯयनो ं से 

पता चलता है िक 72.2% मिहलाएँ उǄ तनाव 

ˑर का अनुभव करती हœ, जबिक पुŜष 

सहकिमŊयो ं मŐ यह ˑर 53.6% है। यह 

असमानता न केवल कायŊ̾थल की İ̾थितयो ंको 

दशाŊती है, बİʋ बŠ-भूिमका अपेƗाओ ं और 

दीघŊकािलक तनाव के Ůित िलंग-िविशʼ 

शारीįरक ŮितिŢयाओ ं के बढ़ते Ůभाव को भी 

दशाŊती है। 

आईटी पेशेवरो ंके बीच मˋुलोˋेलेटल िवकार 

एक और गंभीर ˢा˖ िचंता का िवषय हœ, 

Ɛोिंक एगŖनॉिमक िडज़ाइन मानको ं मŐ मिहला 

मानविमित के िलए पयाŊɑ जगह नही ं है। 

अȯयनो ंसे पता चलता है िक आईटी कमŊचाįरयो ं

मŐ गदŊन मŐ ददŊ , कंधे मŐ तकलीफ, पीठ के िनचले 

िहˣे की सम˟ाएँ और ऊपरी अंगो ं के िवकार 

काफी आम हœ, और मिहलाओ ं मŐ लƗणो ं की 

तीŴता और आवृिȅ अिधक पाई गई है। 

कायŊ̾थल पर खराब एगŖनॉिमƛ, लगातार İ̾थर 

मुūा और बार-बार होने वाली गितिविधयो ं का 

संयुƅ Ůभाव दीघŊकािलक ददŊ  की İ̾थित को 

जɉ देता है जो कायŊ उȋादकता और जीवन की 
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गुणवȅा दोनो ं को Ůभािवत करता है। शारीįरक 

ˢा˖ के अलावा, मिहला आईटी पेशेवरो ं के 

मनोवैǒािनक और Ůजनन ˢा˖ पहलुओ ं पर 

भी ȯान देने की आवʴकता है। ʩˑ कायŊ 

संˋृित, िजसमŐ समय-सीमाएँ, ŮदशŊन का दबाव 

और कायŊ-जीवन का असंतुलन शािमल है, 

हामŖनल िविनयमन, मािसक धमŊ ˢा˖ और 

Ůजनन पįरणामो ंको Ůभािवत करती है। लगातार 

काम का तनाव मािसक धमŊ संबंधी 

अिनयिमतताओ,ं हामŖनल असंतुलन और Ůजनन 

संबंधी िचंताओ ं से जुड़ा Šआ है, िफर भी 

ʩावसाियक ˢा˖ ढाँचो ं मŐ इन िलंग-िविशʼ 

ˢा˖ मुȞो ंपर पयाŊɑ ȯान नही ंिदया जाता है। 

इसके अलावा, पेशेवर पįरवेश मŐ Ůजनन ˢा˖ 

पर चचाŊओ ंसे जुड़ा कलंक, सहायता Ůाɑ करने 

और कायŊ̾थल पर उिचत समायोजन लागू करने 

मŐ बाधाएँ उȋɄ करता है। 

आईटी Ɨेũ मŐ मिहलाओ ं के िलए कायŊ-जीवन 

संतुलन की अवधारणा िवशेष ŝप से चुनौतीपूणŊ 

सािबत होती है, Ɛोिंक उɎŐ पारंपįरक लœिगक 

भूिमका अपेƗाओ ं वाले समाज मŐ कįरयर मŐ 

उɄित और पाįरवाįरक िज़ʃेदाįरयो ं की दोहरी 

चुनौितयो ं का सामना करना पड़ता है। शोध 

बताते हœ िक 82% आईटी पेशेवरो ं को कायŊ-

जीवन संतुलन बनाए रखने मŐ किठनाई होती है, 

और मिहलाओ ंको पेशेवर िज़ʃेदाįरयो ंके साथ-

साथ बǄो ं की देखभाल, बुजुगŘ की देखभाल 

और घरेलू Ůबंधन से जुड़ी असमान चुनौितयो ंका 

सामना करना पड़ता है। यह दीघŊकािलक 

भूिमका तनाव, कʞाण के िविभɄ पहलुओ ं मŐ 

बनŊआउट, नौकरी से संतुिʼ मŐ कमी और 

Ůितकूल ˢा˖ पįरणामो ं मŐ योगदान देता है। 

ʩावसाियक ˢा˖ के महȕ की बढ़ती माɊता 

के बावजूद, भारतीय आईटी Ɨेũ मŐ कायŊ̾थल 

ˢा˖ संबंधी वतŊमान हˑƗेप अपयाŊɑ ŝप से 

लœिगक ŝप से संवेदनशील बने Šए हœ और 

मिहला पेशेवरो ं की समŤ ˢा˖ 

आवʴकताओ ंको पूरा करने मŐ िवफल रहे हœ। 

अिधकांश ʩावसाियक ˢा˖ आकलन 

सामाɊ तनाव या उȋादकता मानको ंपर कŐ िūत 

होते हœ, िलंग-िविशʼ ˢा˖ िनधाŊरको,ं Ůजनन 

ˢा˖ आवʴकताओ,ं या मिहलाओ ं के 

कʞाण को Ůभािवत करने वाले जैिवक, 

मनोवैǒािनक और सामािजक कारको ं के बीच 

जिटल अंतसōबंध पर िवचार िकए िबना। इस शोध 

अंतराल के िलए एक ʩापक जांच की 

आवʴकता है जो आईटी मŐ मिहलाओ ं के 

ˢा˖ की एक एकीकृत, बŠआयामी ̊िʼ से 

जांच करे जो सावŊभौिमक ʩावसाियक खतरो ं

और िलंग-िविशʼ ˢा˖ संबंधी िवचारो,ं दोनो ं

को ˢीकार करे। 

2. सािहȑ की समीƗा 
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ʩापक शोध वैिʷक ˑर पर आईटी पेशेवरो ंके 

सामने आने वाली गंभीर ˢा˖ चुनौितयो ं का 

दˑावेजीकरण करता है, और इस Ɨेũ मŐ 

मिहलाओ ं की लœिगक-िविशʼ कमज़ोįरयो ं को 

उजागर करने वाले उभरते Ůमाण भी सामने आते 

हœ। रॉय एट अल. ने कोिवड-19 महामारी के 

दौरान बŐगलुŜ मŐ 356 आईटी पेशेवरो ं के बीच 

कायŊ-तनाव का एक ʩापक मूʞांकन िकया, 

िजससे पता चला िक कायŊ-तनाव की ʩापकता 

17.7% थी, िजसमŐ मिहला कमŊचाįरयो ंमŐ यह दर 

21.4% थी, जबिक पुŜषो ंमŐ यह दर 15.6% थी। 

उनके अȯयन मŐ पाया गया िक 80% से ˷ादा 

पेशेवरो ं को समय सीमा का दबाव, लंबे कायŊ-

घंटे, िनयिमत ŝप से एक साथ कई काम करने 

की आदत और कायŊ-जीवन संतुलन बनाए रखने 

मŐ किठनाई का सामना करना पड़ा, िजससे 

आईटी Ɨेũ मŐ ʩावसाियक तनावो ं की ʩापक 

Ůकृित ̾थािपत Šई। कायŊ̾थल पर तनाव के 

लœिगक आयामो ं का चंūशेखरन एट अल. Ȫारा 

ʩापक ŝप से दˑावेजीकरण िकया गया है, 

िजɎोनें तिमलनाडु के सावŊजिनक और िनजी 

Ɨेũो ंमŐ 200 मिहला कमŊचाįरयो ंपर एक अȯयन 

िकया था। उनके अȯयन से पता चला िक 

32.5% मिहला कमŊचाįरयो ं ने मुƥ ŝप से 

ŮदशŊन मूʞांकन और पयŊवेƗको ंसे नकाराȏक 

ŮितिŢया के कारण तनाव का अनुभव िकया। 

उनके शोध ने इस बात पर Ůकाश डाला िक 

कायŊभार, सहयोग की कमी, नौकरी की असुरƗा, 

कायŊ-जीवन असंतुलन, लœिगक पूवाŊŤह, िवȅीय 

दबाव और भेदभाव सामूिहक ŝप से कामकाजी 

मिहलाओ ंमŐ तनाव के ˑर को बढ़ाने मŐ योगदान 

करते हœ। उʟेखनीय ŝप से, उनके िनʺषŘ ने 

संकेत िदया िक बǄो ं के साथ समय िबताना 

सबसे Ůभावी तनाव Ůबंधन रणनीित मानी गई, 

जबिक िसȠ Ůभावकाįरता के बावजूद योग और 

ȯान को अपनाने की दर कम रही। 

आईटी पेशेवरो ंके बीच मˋुलोˋेलेटल ˢा˖ 

संबंधी िचंताएं एक और महȕपूणŊ शोध Ɨेũ का 

गठन करती हœ। कुमार एट अल. (2020) ने 

भारतीय आईटी पेशेवरो ंके बीच काम से संबंिधत 

मˋुलोˋेलेटल िवकारो ं पर एक सािहȑ 

समीƗा की, िजसमŐ 35% ŵिमको ंȪारा अपयाŊɑ 

वकŊ ːेशन सेटअप और केवल 45% को 

एगŖनॉिमक ŮिशƗण Ůाɑ करने के साथ 

मˋुलोˋेलेटल िशकायतो ं के महȕपूणŊ बोझ 

की पहचान की गई। उनके अȯयन ने Ůलेİखत 

िकया िक 61% आईटी पेशेवरो ं ने Ōː े िचंग 

ʩायाम को एक मुकाबला रणनीित के ŝप मŐ 

अपनाया, जबिक 49.3% ने ओवर-द-काउंटर 

दवाओ ं पर भरोसा िकया, िजससे 

मˋुलोˋेलेटल सम˟ाओ ं की ʩापकता और 

िनवारक हˑƗेपो ं के सीिमत कायाŊɋयन दोनो ं

पर Ůकाश डाला गया। गंगोपाȯाय एट अल. 
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(2014) ने जोर िदया िक अनुिचत वकŊ ːेशन 

िडजाइन, कायŊ ŮिŢयाएं और उपकरण 

मˋुलोˋेलेटल िवकार के िवकास के िलए 

Ůाथिमक जोİखम कारको ंके ŝप मŐ काम करते 

हœ मिहला आईटी पेशेवरो ं को िवशेष ŝप से 

Ůभािवत करने वाली कायŊ-जीवन संतुलन 

चुनौितयो ंकी कई शोधकताŊओ ंȪारा जाँच की गई 

है। पांडु एट अल. (2013) ने भारत मŐ आईटी 

और आईटीईएस मिहला पेशेवरो ं के बीच कायŊ-

जीवन संतुलन की जाँच की, और ʩİƅगत 

िवशेषताओ,ं संगठनाȏक कारको ं और 

सामािजक अपेƗाओ ं के बीच जिटल अंतसōबंध 

की पहचान की, जो मिहलाओ ं के अनुभवो ं को 

आकार देते हœ। बुȠिŮया (2005) ने पहले इस 

बात पर Ůकाश डाला था िक कायŊ-जीवन संतुलन 

के मुȞे न केवल ʩİƅगत कʞाण पर, बİʋ 

ʩावसाियक Ůित˙धाŊ और संगठनाȏक 

उȋादकता पर भी Ůभाव डालते हœ। कुŜप और 

राज (2022) Ȫारा िकए गए शोध ने भारत मŐ 

मिहला वैǒािनको ंऔर इंजीिनयरो ंके बीच कायŊ-

जीवन संतुलन के बदलते पैटनŊ का 

दˑावेजीकरण िकया, और पाया िक संयुƅ 

पįरवार Ůणािलयो ंसे एकल पįरवारो ंमŐ पįरवतŊन 

ने दोहरी िज़ʃेदाįरयो ं को िनभाने वाली मिहला 

पेशेवरो ंके िलए चुनौितयो ंको और बढ़ा िदया है। 

आईटी किमŊयो ं मŐ मानिसक ˢा˖ संबंधी 

िचंताओ ंपर शोध का ȯान बढ़ रहा है। दशŊन एट 

अल. (2013) ने भारतीय आईटी पेशेवरो ं मŐ 

ʩावसाियक तनाव, अवसाद और शराब के 

सेवन की जाँच की और इस आबादी मŐ गंभीर 

मनोवैǒािनक तनाव का दˑावेजीकरण िकया। 

उनके िनʺषŘ से पता चला िक िचंता और 

अवसाद की दरŐ  नौकरी की असुरƗा, ŮदशŊन के 

दबाव और संगठनाȏक संˋृित सिहत कायŊ-

संबंधी कारको ं से जुड़ी हœ। चेɄई मŐ मिहला 

आईटी पेशेवरो ं मŐ अवसाद पर गुɑा और शमाŊ 

(2011) Ȫारा िकए गए एक अȯयन ने िनʺषŊ 

िनकाला िक तनाव और अवसाद के उǄ ˑर के 

िलए कमŊचाįरयो ं के मनोवैǒािनक कʞाण और 

उȋादकता को बढ़ावा देने हेतु आवʴक 

Ůबंधकीय हˑƗेप आवʴक थे। भारत मŐ 

कायŊ̾थल मानिसक ˢा˖ हˑƗेपो ंके ʩापक 

संदभŊ की िसंह एट अल. (2022) Ȫारा ʩवİ̾थत 

समीƗा की गई है, िजɎोनें कमŊचाįरयो ं के 

मानिसक ˢा˖ से संबंिधत सीिमत लेिकन 

बढ़ती संगठनाȏक पहलो ं की पहचान की है। 

उनकी ˋोिपंग समीƗा से पता चला है िक 

िविभɄ Ɨेũो ंके 36% कमŊचारी मानिसक ˢा˖ 

सम˟ाओ ं से पीिड़त हœ, और कोिवड-19 

महामारी के दौरान यह İ̾थित और भी बदतर हो 

गई। समीƗा ने कायŊ̾थल मानिसक ˢा˖ ढाँचो ं

मŐ ʩापक किमयो ं पर ज़ोर िदया और भारतीय 
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संगठनाȏक संदभŘ के अनुŝप साƙ-आधाįरत 

हˑƗेपो ंका आ˪ान िकया। 

ʩावसाियक पįरवेश मŐ मिहलाओ ंके ˢा˖ पर 

शोध, इसके महȕपूणŊ महȕ के बावजूद, सीिमत 

बना Šआ है। Ťœडे एट अल. (2020) ने मिहलाओ ं

के कायŊ अनुभवो ं पर मािसक धमŊ, मातृȕ और 

रजोिनवृिȅ—तीन एम’’ के Ůभाव की समीƗा की, 

और इस बात पर Ůकाश डाला िक कैसे इन 

Ůाकृितक जैिवक ŮिŢयाओ ं को अƛर पेशेवर 

वातावरण मŐ कलंिकत िकया जाता है और 

कायŊ̾थल नीितयो ंके माȯम से अपयाŊɑ ŝप से 

समायोिजत िकया जाता है। उनके िवʶेषण से 

Ůजनन ˢा˖ आवʴकताओ ं और िलंग-

िविशʼ शारीįरक पįरवतŊनो ंके िलए संगठनाȏक 

समथŊन मŐ महȕपूणŊ किमयो ं का पता चला, जो 

मिहलाओ ंके कायŊ̾थल के अनुभवो ंऔर कįरयर 

पथ को Ůभािवत करते हœ। मिहलाओ ं के 

ʩावसाियक ˢा˖ के हामŖनल आयामो ं का 

अȯयन अंतः ŷावी कायŊ पर कायŊ तनाव के 

Ůभावो ं पर शोध के माȯम से िकया गया है। 

अȯयनो ं से संकेत िमलता है िक कायŊ̾थल पर 

दीघŊकािलक तनाव हामŖनल संतुलन को Ůभािवत 

करता है, िजससे मािसक धमŊ चŢ, Ůजनन 

Ɨमता और समŤ Ůजनन ˢा˖ मŐ संभािवत 

ŝप से ʩवधान उȋɄ हो सकता है। हालाँिक, 

भारतीय आईटी पेशेवरो ं के बीच इन संबंधो ं की 

िवशेष ŝप से जाँच करने वाला शोध अभी भी 

दुलŊभ है, जो एक महȕपूणŊ ǒान अंतराल को 

दशाŊता है िजसके िलए और अिधक शोध की 

आवʴकता है। यह ʩापक सािहȑ समीƗा यह 

̾थािपत करती है िक यȨिप आईटी Ɨेũो ं मŐ 

ʩावसाियक ˢा˖ चुनौितयो ं के पयाŊɑ Ůमाण 

उपलɩ हœ, िफर भी मिहला आईटी पेशेवरो ंकी 

समŤ ˢा˖ आवʴकताओ ं पर कŐ िūत िलंग-

िविशʼ शोध अपयाŊɑ है। अिधकांश मौजूदा 

अȯयन मिहलाओ ं के ʩावसाियक कʞाण के 

शारीįरक, मनोवैǒािनक, Ůजनन और सामािजक 

िनधाŊरको ं के बीच जिटल अंतसōबंध पर िवचार 

करने वाले एकीकृत ̊िʼकोणो ं को अपनाने के 

बजाय, ˢा˖ के पृथक आयामो ंकी जाँच करते 

हœ। इसके अलावा, भारतीय आईटी संदभŊ मŐ 

िवशेष ŝप से सांˋृितक कारको,ं सामािजक 

अपेƗाओ ं और ̾थानीय कायŊ̾थल Ůथाओ ं को 

ȯान मŐ रखते Šए िकए गए शोध सीिमत हœ, 

िजससे वतŊमान ʩापक जाँच आवʴक हो गई 

है। 

3. उȞेʴ 

1. मिहला आईटी पेशेवरो ं के बीच कायŊ-संबंधी 

तनाव की ʩापकता और गंभीरता का 

आकलन करना तथा मनोवैǒािनक संकट मŐ 

योगदान देने वाले Ůमुख ʩावसाियक तनावो ं

की पहचान करना। 
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2. आईटी Ɨेũ मŐ मिहलाओ ंमŐ मˋुलोˋेलेटल 

िवकारो ं की घटना और पैटनŊ का मूʞांकन 

करना तथा एगŖनोिमक कारको ं और 

शारीįरक ˢा˖ पįरणामो ं के बीच संबंधो ं

की जांच करना। 

3. मिहला आईटी पेशेवरो ंȪारा अनुभव की जाने 

वाली कायŊ-जीवन संतुलन चुनौितयो ंकी जांच 

करना तथा समŤ ˢा˖ और कʞाण पर 

उनके Ůभाव का िवʶेषण करना। 

4. आईटी कायŊ वातावरण मŐ मािसक धमŊ 

ˢा˖, हामŖनल संतुलन और समŤ 

शारीįरक कʞाण सिहत ʩावसाियक 

कारको ंऔर मिहलाओ ंके Ůजनन ˢा˖ के 

बीच संबंधो ंकी जांच करना। 

4. कायŊŮणाली 

यह Ţॉस-सेƕनल वणŊनाȏक अȯयन जनवरी 

2024 और अगˑ 2024 के बीच बŐगलुŜ, 

हैदराबाद, पुणे, चेɄई और नोएडा सिहत पांच 

Ůमुख भारतीय महानगरीय शहरो ं मŐ िकया गया 

था, िजɎŐ Ůमुख आईटी उȨोग कŐ ūो ं के ŝप मŐ 

माɊता Ůाɑ है। अȯयन की आबादी मŐ सूचना 

ŮौȨोिगकी Ɨेũ मŐ कायŊरत मिहला पेशेवर शािमल 

थी,ं िजनके पास अपने वतŊमान संगठन मŐ Ɋूनतम 

छह महीने का िनरंतर रोजगार था। िविभɄ 

संगठनाȏक आकारो,ं नौकरी की भूिमकाओ ं

और अनुभव के ˑरो ं मŐ पयाŊɑ Ůितिनिधȕ 

सुिनिʮत करने के िलए एक ˑरीकृत या̊İǅक 

नमूनाकरण तकनीक का उपयोग िकया गया था। 

नमूना आकार की गणना मानक महामारी िवǒान 

के सूũो ं का उपयोग करके की गई थी, िजसमŐ 

िपछले सािहȑ के आधार पर 20% की कायŊ 

तनाव ʩापकता मानकर 95% िवʷास ˑर और 

5% ũुिट की गंुजाइश थी, िजससे 384 

Ůितभािगयो ं का Ɋूनतम आवʴक नमूना Ůाɑ 

Šआ। डेटा संŤह मŐ Ůितभािगयो ं के कायŊ-

अनुसूची को समायोिजत करने और गोपनीयता 

सुिनिʮत करने के िलए सुरिƗत ऑनलाइन 

ɘेटफ़ॉमŊ के माȯम से Ůशािसत एक ʩापक 

संरिचत Ůʲावली शािमल थी। शोध उपकरण मŐ 

कई माɊ और मानकीकृत मूʞांकन उपकरण 

शािमल थे, िजनमŐ मनोवैǒािनक ˢा˖ 

मूʞांकन के िलए अवसाद िचंता तनाव ˋेल-

21, शरीर के िविभɄ Ɨेũो ं मŐ मˋुलोˋेलेटल 

िशकायतो ं के आकलन के िलए नॉिडŊक 

मˋुलोˋेलेटल Ůʲावली, भारतीय आईटी 

संदभŊ के िलए अनुकूिलत एक अनुकूिलत कायŊ-

जीवन संतुलन ˋेल और मािसक धमŊ की 

िनयिमतता, हामŖनल लƗणो ं और संबंिधत 

िचंताओ ं को पकड़ने के िलए िवशेष ŝप से 

िडज़ाइन िकया गया एक Ůजनन ˢा˖ 

मूʞांकन मॉǰूल शािमल था। आयु, िशƗा ˑर, 

वैवािहक İ̾थित, आिŵतो ं की संƥा, कायŊ 

अनुभव, नौकरी का पदनाम, औसत कायŊ घंटे 
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और याũा की दूरी सिहत सामािजक-

जनसांİƥकीय जानकारी ʩवİ̾थत ŝप से 

एकũ की गई थी। कंɗूटर पर काम के दौरान 

ˢ-įरपोटŊ की गई कायŊ̾थल िवशेषताओ ं और 

आसन संबंधी आदतो ं के माȯम से एगŖनॉिमक 

मूʞांकन िकया गया था। 

˙ʼता, सांˋृितक उपयुƅता और बोधगʄता 

सुिनिʮत करने के िलए Ůʲावली का तीस आईटी 

पेशेवरो ं के साथ कठोर पायलट परीƗण िकया 

गया। िवʷसनीयता िवʶेषण से सभी पैमाने के 

घटको ंके िलए Ţोनबाक के अʚा मान 0.75 से 

अिधक Ůाɑ Šए, िजससे आंतįरक संगित की 

पुिʼ Šई। डेटा संŤह से पहले सं̾थागत आचार 

सिमित से नैितक मंज़ूरी Ůाɑ की गई, और सभी 

Ůितभािगयो ं से ˢैİǅक भागीदारी, गोपनीयता 

आʷासन और वापसी के अिधकार पर ज़ोर देते 

Šए सूिचत सहमित Ůाɑ की गई। ऑनलाइन 

सवőƗण ɘेटफ़ॉमŊ मŐ तािकŊ क जाँच, सीमा 

Ůितबंधो ं और अिनवायŊ फ़ीʒ सȑापन के 

कायाŊɋयन के माȯम से डेटा की गुणवȅा बनाए 

रखी गई। SPSS संˋरण 25.0 सॉ͆टवेयर का 

उपयोग करके सांİƥकीय िवʶेषण िकया गया। 

सामािजक-जनसांİƥकीय िवशेषताओ ं और 

ˢा˖ पįरणाम चरो ंका सारांश Ůˑुत करने के 

िलए आवृिȅयो,ं Ůितशतो,ं माȯो ं और मानक 

िवचलनो ंसिहत वणŊनाȏक सांİƥकी की गणना 

की गई। ŵेणीबȠ चरो ं के बीच संबंधो ंकी जाँच 

के िलए काई-ˍायर परीƗणो ंका उपयोग िकया 

गया, जबिक समूहो ं मŐ सतत चरो ं की तुलना के 

िलए ˢतंũ t-परीƗणो ं और ANOVA का 

उपयोग िकया गया। संभािवत űिमत करने वाले 

कारको ं को िनयंिũत करने के बाद ˢा˖ 

पįरणामो ं के ˢतंũ भिवˈवƅाओ ं की पहचान 

करने के िलए बŠचर लॉिजİːक Ůितगमन 

िवʶेषण िकया गया। ʩापकता दरो ंकी गणना 

95% िवʷास अंतरालो ं के साथ की गई। 

सांİƥकीय महȇ 0.05 से कम p-मान पर 

िनधाŊįरत िकया गया। पįरणामो ं को ʩापक 

तािलकाओ ंके माȯम से Ůˑुत िकया गया और 

िनʺषŘ की Ůासंिगक समझ Ůदान करने के िलए 

मौजूदा सािहȑ के संदभŊ मŐ ʩाƥा की गई। 

5. पįरणाम 

तािलका 1: अȯयन Ůितभािगयो ंकी सामािजक-जनसांİƥकीय िवशेषताएँ (N=450) 

िवशेषता वगŊ आवृिȅ (n) Ůितशत (%) 

आयु वगŊ 23-28 वषŊ 142 31.6 
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 29-34 वषŊ 198 44.0 

 35-40 वषŊ 86 19.1 

 41-45 वषŊ 24 5.3 

शैƗिणक योƶता ˘ातक की िडŤी 267 59.3 

 ˘ातकोȅर उपािध 163 36.2 

 डॉƃरेट की िडŤी 20 4.5 

वैवािहक İ̾थित अकेला 156 34.7 

 िववािहत 276 61.3 

 तलाकशुदा/अलग 18 4.0 

कायŊ अनुभव <3 वषŊ 118 26.2 

 3-7 वषŊ 203 45.1 

 8-12 वषŊ 94 20.9 

 >12 वषŊ 35 7.8 

औसत कायŊ घंटे/िदन 8-9 घंटे 94 20.9 

 10-11 घंटे 248 55.1 

 >12 घंटे 108 24.0 

तािलका 1 इस अȯयन मŐ भाग लेने वाली 450 

मिहला आईटी पेशेवरो ं की ʩापक सामािजक-

जनसांİƥकीय Ůोफ़ाइल Ůˑुत करती है। 

Ůितभािगयो ं का सबसे बड़ा अनुपात (44.0%) 

29-34 वषŊ की आयु वगŊ का था, जो आईटी 

कįरयर मŐ Ůमुख उȋादक वषŘ का Ůितिनिधȕ 

करता है, जबिक 31.6% 23-28 वषŊ की ŵेणी मŐ 

थे, जो शुŜआती कįरयर पेशेवरो ं के पयाŊɑ 

Ůितिनिधȕ का संकेत देता है। शैƗिणक योƶता 

के संबंध मŐ, बŠमत (59.3%) के पास ˘ातक की 

िडŤी थी, िजसमŐ 36.2% के पास माːर िडŤी 

थी, जो आईटी कायŊबल की उǄ िशिƗत Ůकृित 

को दशाŊती है। वैवािहक İ̾थित िवतरण से पता 

चला िक 61.3% Ůितभागी िववािहत थे, जो 

संभािवत ŝप से पेशेवर और घरेलू भूिमकाओ ं

की दोहरी िजʃेदाįरयो ं का सामना कर रहे थे। 

कायŊ अनुभव िवʶेषण से पता चला िक 45.1% 

Ůितभािगयो ं के पास 3-7 साल का अनुभव था 

िचंताजनक बात यह है िक औसत कायŊ घंटो ंके 

आंकड़ो ं से पता चला िक 55.1% लोग Ůितिदन 

10-11 घंटे काम करते हœ, जबिक 24.0% लोग 

Ůितिदन 12 घंटे से अिधक काम करते हœ, जो 

मानक आठ घंटे के कायŊिदवस से कही ंअिधक 

है और आईटी वातावरण मŐ सामाɊ İ̾थित के 
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ŝप मŐ लगातार अिधक काम करने की Ůवृिȅ को दशाŊता है। 

तािलका 2: कायŊ-संबंधी तनाव और मनोवैǒािनक ˢा˖ सम˟ाओ ंकी ʩापकता (N=450) 

तनाव पैरामीटर वगŊ आवृिȅ (n) Ůितशत (%) 

समŤ कायŊ-संबंधी तनाव हʋा 118 26.2 

 मȯम 208 46.2 

 गंभीर 97 21.6 

 कोई तनाव नही ंहै 27 6.0 

अवसाद के लƗण सामाɊ 186 41.3 

 हʋा 142 31.6 

 मȯम 86 19.1 

 गंभीर 36 8.0 

िचंता के लƗण सामाɊ 164 36.4 

 हʋा 156 34.7 

 मȯम 98 21.8 

 गंभीर 32 7.1 

कायŊ संतुलन अǅा 68 15.1 

 मȯम 154 34.2 

 गरीब 228 50.7 

नीदं की गुणवȅा पयाŊɑ 126 28.0 

 अपयाŊɑ 324 72.0 

तािलका 2 अȯयन Ůितभािगयो ं के बीच कायŊ-

संबंधी तनाव और मनोवैǒािनक ˢा˖ 

सम˟ाओ ं की िचंताजनक ʩापकता को 

रेखांिकत करती है। 93.4% मिहला आईटी 

पेशेवरो ं ने कायŊ-संबंधी तनाव के कुछ ˑर का 

अनुभव करने की बात कही, 46.2% को मȯम 

तनाव के ŝप मŐ वगŎकृत िकया गया और 

21.6% ने गंभीर तनाव के ˑर का अनुभव 

िकया, जो इस ʩावसाियक समूह के भीतर 

ʩापक मनोवैǒािनक संकट का संकेत देता है। 

58.7% Ůितभािगयो ं ने अवसाद के लƗणो ं की 

सूचना दी, जो हʋे से लेकर गंभीर 

अिभʩİƅयो ंतक थे, जबिक िचंता के लƗणो ंने 

63.6% नमूने को Ůभािवत िकया, जो पयाŊɑ 
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मानिसक ˢा˖ बोझ को दशाŊता है। िवशेष 

ŝप से िचंताजनक बात यह है िक केवल 15.1% 

Ůितभािगयो ं ने अǅे कायŊ-जीवन संतुलन की 

सूचना दी, जबिक 50.7% ने पेशेवर और 

ʩİƅगत जीवन डोमेन के बीच खराब संतुलन 

का संकेत िदया ये िनʺषŊ रा Ō̓ ीय आंकड़ो ंसे मेल 

खाते हœ, जो आईटी पेशेवरो ं के बीच मानिसक 

ˢा˖ संबंधी बढ़ी Šई िचंताओ ं को दशाŊते हœ, 

तथा कायŊ̾थल पर ʩापक मानिसक ˢा˖ 

हˑƗेप की तǽाल आवʴकता को रेखांिकत 

करते हœ, जो िवशेष ŝप से मिहलाओ ं की 

मनोवैǒािनक कʞाण संबंधी आवʴकताओ ंको 

संबोिधत करते हœ। 

तािलका 3: मˋुलोˋेलेटल िवकारो ंकी ʩापकता और िवतरण (N=450) 

शरीर Ɨेũ कोई ददŊ नही ं(%) हʋा ददŊ (%) मȯम ददŊ (%) गंभीर ददŊ (%) कुल Ůभािवत (%) 

गरदन 134 (29.8) 128 (28.4) 142 (31.6) 46 (10.2) 316 (70.2) 

कंधो ं 156 (34.7) 136 (30.2) 118 (26.2) 40 (8.9) 294 (65.3) 

ऊपरी पीठ 198 (44.0) 116 (25.8) 98 (21.8) 38 (8.4) 252 (56.0) 

पीठ के िनचले िहˣे 142 (31.6) 124 (27.6) 134 (29.8) 50 (11.1) 308 (68.4) 

कलाई/हाथ 208 (46.2) 118 (26.2) 86 (19.1) 38 (8.4) 242 (53.8) 

समŤ MSD Ůचलन 86 (19.1) - - - 364 (80.9) 

तािलका 3 अȯयन जनसंƥा के बीच शरीर के 

िविभɄ Ɨेũो ं मŐ मˋुलोˋेलेटल िवकारो ं के 

ʩापक िवतरण को Ůˑुत करती है। 

मˋुलोˋेलेटल िवकारो ं का समŤ Ůसार 

िचंताजनक ŝप से 80.9% तक पŠँच गया, 

केवल 19.1% Ůितभािगयो ं ने कोई 

मˋुलोˋेलेटल िशकायत नही ं बताई, िजससे 

एमएसडी को मिहला आईटी पेशेवरो ं के बीच 

सबसे Ůचिलत ʩावसाियक ˢा˖ İ̾थित के 

ŝप मŐ ̾थािपत िकया गया। गदŊन का ददŊ  सबसे 

अिधक बार बताई गई िशकायत के ŝप मŐ 

उभरा, िजसने 70.2% Ůितभािगयो ं को Ůभािवत 

िकया, 31.6% ने मȯम ददŊ  का अनुभव िकया 

और 10.2% ने गंभीर लƗणो ंकी सूचना दी, जो 

संभवतः  कंɗूटर पर काम करते समय लंबे समय 

तक िसर को आगे की ओर झुकाए रखने और 

मॉिनटर की अपयाŊɑ İ̾थित के कारण थे। पीठ 

के िनचले िहˣे मŐ ददŊ  ने 68.4% उȅरदाताओ ं

को Ůभािवत िकया 65.3% Ůितभािगयो ंने कंधे मŐ 

ददŊ , 56.0% ने पीठ के ऊपरी िहˣे मŐ ददŊ  और 

53.8% ने कलाई/हाथ मŐ ददŊ  की िशकायत की, 

जो कीबोडŊ और माउस के अȑिधक उपयोग के 

कारण शरीर के ऊपरी िहˣे मŐ ʩापक 

मˋुलोˋेलेटल तनाव का संकेत है। ये िनʺषŊ 
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कंɗूटर से संबंिधत मˋुलोˋेलेटल िवकारो ंपर 

अंतराŊ Ō̓ ीय सािहȑ से मेल खाते हœ और आईटी 

कायŊ̾थलो ं मŐ कायŊ̾थल के िडज़ाइन, आसन 

संबंधी िशƗा और िनयिमत गितिविधयो ं के िलए 

Űेक जैसे ʩापक एगŖनॉिमक हˑƗेपो ं की 

महȕपूणŊ आवʴकता पर ज़ोर देते हœ। 

तािलका 4: एगŖनॉिमक कारक और कायŊ̾थान िवशेषताएँ (N=450) 

एगŖनोिमक कारक वगŊ आवृिȅ (n) Ůितशत (%) 

समिपŊत कायŊ कŐ ū हाँ 292 64.9 

 नही ं 158 35.1 

समायोǛ कुसŎ हाँ 238 52.9 

 नही ं 212 47.1 

आंखो ंके ˑर पर मॉिनटर हाँ 186 41.3 

 नही ं 264 58.7 

एगŖनॉिमक ŮिशƗण Ůाɑ िकया हाँ 142 31.6 

 नही ं 308 68.4 

िनयिमत Űेक हाँ 124 27.6 

 नही ं 326 72.4 

ˌीन समय/िदन 8-10 घंटे 168 37.3 

 10-12 घंटे 208 46.2 

 >12 घंटे 74 16.4 

तािलका 4 अȯयन समूह मŐ एगŖनॉिमक 

Ůावधानो ंऔर कायŊ̾थल Ůथाओ ंमŐ गंभीर किमयो ं

को उजागर करती है। जहाँ 64.9% ने बताया िक 

उनके पास एक समिपŊत कायŊ̾थल है, वही ं

35.1% के पास यह बुिनयादी आवʴकता नही ं

थी, और वे संभवतः  अनुपयुƅ फ़नŎचर या ऐसे 

̾थानो ं पर काम कर रहे थे जो लंबे समय तक 

कंɗूटर के उपयोग के िलए िडज़ाइन नही ं िकए 

गए थे। केवल 52.9% के पास समायोǛ कुिसŊयो ं

तक पŠँच थी, जो लंबे समय तक बैठने के दौरान 

रीढ़ की हǭी को उिचत सहारा देने और मुūा 

बनाए रखने के िलए एक बुिनयादी एगŖनॉिमक 

आवʴकता है। िचंताजनक ŝप से, 58.7% ने 

संकेत िदया िक उनके कंɗूटर मॉिनटर आँखो ंके 

उिचत ˑर पर नही ंरखे गए थे, िजससे गदŊन को 

लगातार मोड़ना या फैलाना पड़ता था, जो सीधे 

Ťीवा रीढ़ की हǭी मŐ İखंचाव और उससे जुड़े ददŊ  

का कारण बनता है। एगŖनॉिमक ŮिशƗण 
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Ůावधान उʟेखनीय ŝप से अपयाŊɑ था, केवल 

31.6% को ही उिचत कायŊ̾थल सेटअप, मुūा, या 

चोट िनवारण रणनीितयो ं पर कोई औपचाįरक 

िशƗा िमली थी, िजससे बŠसंƥक लोग रोकथाम 

योƶ मˋुलोˋेलेटल िवकारो ं के िवकास के 

Ůित संवेदनशील हो गए। केवल 27.6% 

Ůितभािगयो ं ने िनयिमत ŝप से Űेक लेने की 

आदत की सूचना दी, जबिक 72.4% पयाŊɑ 

आराम अंतराल के िबना लगातार काम करते रहे, 

जो कंɗूटर कमŊचाįरयो ं के िलए ̾थािपत 

ʩावसाियक ˢा˖ िसफाįरशो ं का उʟंघन 

था। ˌीन टाइम िवʶेषण से पता चला िक 

46.2% लोग रोज़ाना 10-12 घंटे ˌीन के सामने 

िबताते हœ और 16.4% लोग 12 घंटे से ˷ादा 

समय ˌीन के सामने िबताते हœ, जो अȑिधक 

̊ʴ और आसन संबंधी ज़ŝरतो ंको दशाŊता है। 

ये िनʺषŊ सामूिहक ŝप से एगŖनॉिमक 

जागŝकता, बुिनयादी ढाँचे के Ůावधान और 

ˢा˖-Ůचारक कायŊ̾थल Ůथाओ ंमŐ भारी अंतर 

को दशाŊते हœ, िजससे मˋुलोˋेलेटल िवकारो ं

के िवकास और Ůगित के िलए अनुकूल 

वातावरण बनता है। 

तािलका 5: Ůजनन ˢा˖ और हामŖनल मुȞे (N=450) 

ˢा˖ पैरामीटर वगŊ आवृिȅ (n) Ůितशत (%) 

मािसक धमŊ की िनयिमतता िनयिमत 238 52.9 

 अिनयिमत 212 47.1 

मािसक धमŊ के ददŊ  की गंभीरता कोई ददŊ  नही ं 94 20.9 

 हʋा 164 36.4 

 मȯम 142 31.6 

 गंभीर 50 11.1 

मािसक धमŊ पूवŊ लƗण कोई नही ं 86 19.1 

 हʋा 176 39.1 

 मȯम 138 30.7 

 गंभीर 50 11.1 

मािसक धमŊ संबंधी सम˟ाओ ंके कारण काम से अनुपİ̾थित कभी नही ं 234 52.0 

 कभी-कभी 168 37.3 

 बार-बार 48 10.7 

मािसक धमŊ ˢा˖ पर तनाव का Ůभाव कोई Ůभाव नही ं 142 31.6 
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 मȯम Ůभाव 208 46.2 

 महȕपूणŊ Ůभाव 100 22.2 

तािलका 5 मिहला आईटी पेशेवरो ं मŐ Ůजनन 

ˢा˖ और हामŖन संबंधी सम˟ाओ ं पर 

महȕपूणŊ आंकड़े Ůˑुत करती है, जो 

ʩावसाियक ˢा˖ के इस अƛर अनदेखे 

आयाम मŐ महȕपूणŊ िचंताओ ंको उजागर करती 

है। 47.1% Ůितभािगयो ं ने मािसक धमŊ की 

अिनयिमतता की सूचना दी, जो सामाɊ 

जनसंƥा के अनुमान से काफी अिधक है और 

यह दशाŊता है िक आईटी वातावरण मŐ 

ʩावसाियक कारक Ůजनन हामŖन िनयमन और 

मािसक धमŊ चŢ की İ̾थरता पर Ůितकूल Ůभाव 

डाल सकते हœ। अलग-अलग तीŴता के मािसक 

धमŊ के ददŊ  ने 79.1% उȅरदाताओ ंको Ůभािवत 

िकया, िजसमŐ 31.6% ने मȯम ददŊ  का अनुभव 

िकया और 11.1% ने गंभीर कʼातŊव की सूचना 

दी, िजसके िलए िचिकȖा Ůबंधन या कायŊ मŐ 

बदलाव की आवʴकता थी। 80.9% 

Ůितभािगयो ं ने मािसक धमŊ से पहले के लƗणो ं

जैसे मूड मŐ बदलाव, शारीįरक परेशानी और 

संǒानाȏक Ůभाव की सूचना दी उʟेखनीय 

ŝप से, 46.2% ने अपने मािसक धमŊ ˢा˖ पर 

ʩावसाियक तनाव का मȯम Ůभाव महसूस 

िकया और 22.2% ने इसका महȕपूणŊ Ůभाव 

बताया, िजससे Ůितभािगयो ंके बीच कायŊ̾थल के 

तनावो ं और Ůजनन ˢा˖ पįरणामो ं के बीच 

अंतसōबंध की ˙ʼ धारणा ̾थािपत Šई। ये 

िनʺषŊ ʩावसाियक कारको ंऔर मिहलाओ ंके 

Ůजनन ˢा˖ के बीच जिटल संबंधो ं को 

उजागर करते हœ, और कायŊ̾थल ˢा˖ ढाँचो ं

की आवʴकता पर Ůकाश डालते हœ जो 

मिहलाओ ं के शरीर को पुŜष-मानक 

ʩावसाियक ˢा˖ मानक से िवचलन मानने के 

बजाय िलंग-िविशʼ ˢा˖ आवʴकताओ ं को 

˙ʼ ŝप से ˢीकार और समायोिजत करते हœ। 

तािलका 6: Ůितभािगयो ंȪारा बताए गए Ůमुख ʩावसाियक तनाव (N=450) 

तनाव बार-बार अनुभव िकया 

गया n (%) 

कभी-कभी अनुभव िकया 

गया n (%) 

शायद ही कभी अनुभव िकया 

गया n (%) 

सƢ समयसीमा 382 (84.9) 54 (12.0) 14 (3.1) 

लंबे काम के घंटे 364 (80.9) 68 (15.1) 18 (4.0) 

अȑिधक कायŊभार 342 (76.0) 86 (19.1) 22 (4.9) 

कायŊ-जीवन संतुलन का 

अभाव 

334 (74.2) 94 (20.9) 22 (4.9) 
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ŮदशŊन का दबाव 326 (72.4) 98 (21.8) 26 (5.8) 

नौकरी की असुरƗा 268 (59.6) 142 40 (8.9) 

अपयाŊɑ माɊता 246 (54.7) 156 (34.7) 48 (10.7) 

सीिमत कįरयर िवकास 228 (50.7) 168 (37.3) 54 (12.0) 

किठन कायŊ संबंध 186 (41.3) 198 (44.0) 66 (14.7) 

लœिगक भेदभाव 164 (36.4) 176 (39.1) 110 (24.4) 

तािलका 6 अȯयन के नमूने मŐ मिहला आईटी 

पेशेवरो ं Ȫारा अनुभव िकए जाने वाले Ůाथिमक 

ʩावसाियक तनावो ं की ʩवİ̾थत ŝप से 

पहचान करती है और उɎŐ मापती है। तंग समय 

सीमा सबसे ʩापक तनाव के ŝप मŐ उभरी, 

84.9% ने अƛर समय के दबाव का अनुभव 

िकया, जो आईटी कायŊ की पįरयोजना-संचािलत 

Ůकृित और अवाˑिवक समयरेखा अपेƗाओ ंकी 

ʩापकता को दशाŊता है। लंबे कामकाजी घंटो ं

का अनुभव 80.9% Ůितभािगयो ंȪारा िकया गया 

था, जो िवˑाįरत कायŊ शेǰूल के बारे मŐ पहले 

के िनʺषŘ की पुिʼ करता है और आईटी 

कायŊ̾थल संˋृित की मूलभूत िवशेषता के ŝप 

मŐ अ̾थायी मांगो ं को ̾थािपत करता है। 

अȑिधक कायŊभार ने 76.0% को अƛर 

Ůभािवत िकया, जो उपलɩ कायŊ समय और 

Ɨमता के सापेƗ कायŘ के ʩवİ̾थत अित-

असाइनमŐट का संकेत देता है। कायŊ-जीवन 

संतुलन की कमी का अनुभव 74.2% Ȫारा 

अƛर िकया जाता था आईटी रोजगार की 

सामाɊतः  İ̾थर Ůकृित के बावजूद, 59.6% लोगो ं

ने नौकरी की असुरƗा का अनुभव िकया, जो 

संभवतः  तेज़ी से हो रहे तकनीकी बदलावो,ं 

संगठनाȏक पुनगŊठन, या उŲ से संबंिधत 

रोज़गार संबंधी िचंताओ ं को दशाŊता है। 54.7% 

लोगो ंने कायŊ योगदान के िलए अपयाŊɑ माɊता 

का अनुभव िकया, जो सकाराȏक ŮितिŢया 

और Ůशंसा Ůणािलयो ंमŐ किमयो ंका संकेत देता 

है। िलंग भेदभाव, हालांिक अɊ तनाव कारको ं

की तुलना मŐ कम आवृिȅ का था, िफर भी 

75.5% Ůितभािगयो ं ने अƛर या कभी-कभी 

अनुभव िकया, जो दशाŊता है िक लœिगक पूवाŊŤह 

कायŊ̾थल पर एक महȕपूणŊ चुनौती बना Šआ 

है। ये िनʺषŊ आईटी वातावरण मŐ ʩावसाियक 

तनाव की बŠ-कारक Ůकृित को ̾थािपत करते 

हœ और ʩİƅगत तनाव Ůबंधन रणनीितयो ं के 

साथ-साथ संगठनाȏक संˋृित, कायŊभार 

Ůबंधन और लœिगक समानता को संबोिधत करने 

वाले ʩापक हˑƗेपो ं की आवʴकता पर 

Ůकाश डालते हœ। 

6. बहस 

वतŊमान अȯयन भारत मŐ मिहला आईटी पेशेवरो ं

के सामने आने वाली ʩापक ˢा˖ चुनौितयो ं
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का दˑावेजीकरण करते Šए ʩापक 

अनुभवजɊ साƙ Ůदान करता है, जो 

मनोवैǒािनक, मˋुलोˋेलेटल और Ůजनन 

ˢा˖ आयामो ं मŐ िचंताजनक Ůचलन दरो ं का 

खुलासा करता है। यह िनʺषŊ िक 93.4% 

Ůितभागी काम से संबंिधत तनाव का अनुभव 

करते हœ, लगभग एक-चौथाई ने गंभीर तनाव के 

ˑर की सूचना दी है, मनोवैǒािनक संकट को 

एक ʩापक ʩावसाियक ˢा˖ िचंता के ŝप 

मŐ ̾थािपत करता है िजस पर तǽाल ȯान देने 

की आवʴकता है। ये पįरणाम रॉय एट अल। 

(2024) Ȫारा िकए गए िपछले शोध के अनुŝप 

हœ, िजɎोनें COVID-19 महामारी के दौरान 

आईटी पेशेवरो ं के बीच 17.7% कायŊ तनाव की 

ʩापकता की सूचना दी थी, और चंūशेखरन एट 

अल। िजɎोनें दˑावेज िकया था िक 72.2% 

मिहला ŵिमको ं ने उǄ तनाव के ˑर का 

अनुभव िकया था। कई अȯयनो ंमŐ िनʺषŘ की 

İ̾थरता साƙ आधार को मजबूत करती है तनाव 

की ʩापकता मŐ लœिगक अंतर, जहाँ तुलनाȏक 

अȯयनो ंमŐ मिहलाओ ंने 21.4% कायŊ तनाव की 

सूचना दी, जबिक पुŜषो ंमŐ यह 15.6% था, यह 

दशाŊता है िक िलंग-िविशʼ भेȨता कारको ं की 

िवˑृत जाँच आवʴक है। यह असमानता 

संभवतः  कई तनाव कारको ं के अंतसōबंध को 

दशाŊती है, िजनमŐ तनाव ŮितिŢया मŐ जैिवक 

अंतर, घरेलू िज़ʃेदाįरयो ं को लेकर सामािजक 

अपेƗाएँ, कायŊ̾थल पर संभािवत भेदभाव और 

पुŜष-Ůधान संगठनाȏक संˋृितयो ंमŐ तालमेल 

िबठाने की चुनौती शािमल है। यह िनʺषŊ िक 

50.7% Ůितभािगयो ं ने खराब कायŊ-जीवन 

संतुलन की सूचना दी, िवशेष ŝप से मिहला 

पेशेवरो ंȪारा अनुभव िकए जाने वाले दोहरे बोझ 

को उजागर करता है, िजɎŐ एक साथ कायŊ̾थल 

की कठोर अपेƗाओ ंको पूरा करना होता है और 

एक ऐसे सांˋृितक संदभŊ मŐ सामािजक ŝप से 

िनधाŊįरत पाįरवाįरक भूिमकाएँ िनभानी होती हœ 

जो पेशेवर İ̾थित की परवाह िकए िबना 

मिहलाओ ं को Ůाथिमक घरेलू िज़ʃेदारी सौपंता 

रहता है। 

इस अȯयन मŐ दजŊ 80.9% मˋुलोˋेलेटल 

िवकार की ʩापकता एक गंभीर ʩावसाियक 

ˢा˖ संकट का Ůितिनिधȕ करती है, िजसमŐ 

तǽाल हˑƗेप की आवʴकता है। गदŊन के 

ददŊ  ने 70.2% Ůितभािगयो ं को, पीठ के िनचले 

िहˣे के ददŊ  ने 68.4% और कंधे के ददŊ  ने 

65.3% को Ůभािवत िकया, िजससे ʩावसाियक 

जोİखमो ं के सीधे तौर पर िजʃेदार ʩापक 

शारीįरक ˢा˖ िगरावट की पुिʼ Šई। ये 

िनʺषŊ कंɗूटर से संबंिधत मˋुलोˋेलेटल 

िवकारो ंपर अंतराŊ Ō̓ ीय सािहȑ की पुिʼ करते हœ, 

जबिक वैिʷक ˑर पर įरपोटŊ की गई सीमाओ ं

के उǄ अंत मŐ ʩापकता दरो ंका खुलासा करते 



17 
 

हœ। कुमार एट अल. (2020) ने इसी तरह भारतीय 

आईटी पेशेवरो ंके बीच महȕपूणŊ एमएसडी बोझ 

की पहचान की, िजसमŐ अपयाŊɑ एगŖनॉिमक 

Ůावधानो ंऔर सीिमत ŮिशƗण का उʟेख िकया 

गया। वतŊमान अȯयन िविशʼ एगŖनॉिमक 

किमयो ंको मापकर इस समझ को बढ़ाता है, ये 

आंकड़े सामूिहक ŝप से दशाŊते हœ िक वतŊमान 

कायŊ̾थल ŵम-दƗता पȠितयां, ̾थािपत 

ʩावसाियक ˢा˖ मानको ं से काफी कम हœ। 

Űेक लेने के ʩवहार की अपयाŊɑता, िजसमŐ 

केवल 27.6% लोग लंबे समय तक कंɗूटर पर 

काम करते समय िनयिमत ŝप से Űेक लेते हœ, 

एक पįरवतŊनीय जोİखम कारक का Ůितिनिधȕ 

करता है जो संगठनाȏक नीितगत हˑƗेपो ंऔर 

ʩİƅगत ʩवहार पįरवतŊन, दोनो ं के िलए 

उȅरदायी है। पयाŊɑ आराम अंतराल के िबना 

लंबे समय तक लगातार कंɗूटर का उपयोग, 

िनरंतर İ̾थर मुūाओ ं के माȯम से 

मˋुलोˋेलेटल तनाव और लंबे समय तक 

ˌीन के संपकŊ  मŐ रहने से ̊ʴ थकान, दोनो ंको 

बढ़ाता है। अनुसंधान ने लगातार यह ŮदिशŊत 

िकया है िक छोटे, लगातार गितिविध Űेक 

मˋुलोˋेलेटल असुिवधा को कम करते हœ और 

उȋादकता मŐ सुधार करते हœ, िफर भी आईटी मŐ 

संगठनाȏक संˋृितयाँ अƛर ŮदशŊन के दबाव 

और समय सीमा की माँगो ं के माȯम से ऐसे 

ˢा˖-सुरƗाȏक ʩवहारो ंको ˙ʼ ŝप से या 

परोƗ ŝप से हतोȖािहत करती हœ। यह िनʺषŊ 

संगठनाȏक ˑर पर हˑƗेपो ंकी आवʴकता 

पर Ůकाश डालता है जो केवल ʩİƅगत 

िजʃेदारी पर िनभŊर रहने के बजाय ˢा˖-

Ůचार ʩवहारो ंके िलए सहायक वातावरण बनाते 

हœ। 

Ůजनन ˢा˖ संबंधी िनʺषŊ मिहलाओ ं के 

ʩावसाियक ˢा˖ के एक अƛर उपेिƗत 

पहलू पर Ůकाश डालते हœ, जहाँ 47.1% 

मिहलाओ ं ने मािसक धमŊ की अिनयिमतता की 

सूचना दी और 68.4% मिहलाओ ंने मािसक धमŊ 

के ˢा˖ पर ʩावसाियक तनाव के मȯम से 

लेकर महȕपूणŊ Ůभाव का अनुभव िकया। ये 

आँकड़े बताते हœ िक कायŊ̾थल के तनाव Ůजनन 

हामŖन िनयमन को Ůभािवत कर सकते हœ, 

संभवतः  हाइपोथैलेिमक-िपǨूटरी-एडŌ ेनल अƗ 

मŐ ʩवधान या अɊ तनाव-मȯ̾थ मागŘ के 

माȯम से। हालाँिक िविभɄ अनुभागीय आँकड़ो ं

से ŮȑƗ कायŊ-कारण संबंध ̾थािपत नही ं िकए 

जा सकते, लेिकन Ůितभािगयो ं Ȫारा बताए गए 

तनाव और मािसक धमŊ संबंधी ˢा˖ पįरवतŊनो ं

के बीच संबंध अनुदैȯŊ शोध िडज़ाइनो ंके माȯम 

से आगे की जाँच का कारण बनता है। यह 

िनʺषŊ िक 48% मिहलाओ ं ने मािसक धमŊ 

संबंधी सम˟ाओ ंके कारण काम से अनुपİ̾थित 

का अनुभव िकया, उȋादकता पर महȕपूणŊ 



18 
 

Ůभाव डालता है और कायŊ̾थल नीितयो ं की 

आवʴकता को उजागर करता है जो िबना 

िकसी दंड या कलंक के सामाɊ जैिवक पįरवतŊन 

को समायोिजत करती हœ। इस अȯयन मŐ दजŊ 

िकए गए अȑिधक कायŊ घंटे, िजनमŐ 79.1% 

लोग Ůितिदन 10 घंटे से अिधक और 24% लोग 

12 घंटे से अिधक काम करते हœ, अंतराŊ Ō̓ ीय ŵम 

मानको ंऔर भारतीय ŵम िनयमो ंसे कही ंअिधक 

हœ। लगातार अȑिधक काम करना ˢा˖ और 

कʞाण के िलए एक बुिनयादी खतरा है, जो 

शारीįरक थकावट, मानिसक ŝप से थकावट, 

įरʱो ं मŐ तनाव और ʩायाम, पयाŊɑ नीदं और 

सामािजक जुड़ाव जैसे ˢा˖वधŊक ʩवहारो ंके 

िलए अपयाŊɑ समय का कारण बनता है। आईटी 

संˋृित मŐ अȑिधक कायŊ घंटो ं का 

सामाɊीकरण सम˟ाŤˑ संगठनाȏक 

अपेƗाओ ं को दशाŊता है जो कमŊचारी कʞाण 

और दीघŊकािलक İ̾थरता पर अʙकािलक 

उȋादकता को Ůाथिमकता देते हœ। इस Ůवृिȅ के 

िलए उȨोग और िनयामक ˑरो ं पर Ůणालीगत 

पįरवतŊन की आवʴकता है, न िक केवल 

ʩİƅगत ˑर पर समय Ůबंधन हˑƗेप की। 

तंग समय-सीमा (84.9%), लंबे कायŊ घंटे 

(80.9%), और अȑिधक कायŊभार (76.0%) को 

सबसे अिधक अनुभव िकए जाने वाले तनाव 

कारको ं के ŝप मŐ पहचाना गया है, जो 

ʩावसाियक तनाव के Ůाथिमक कारको ंके ŝप 

मŐ ʩİƅगत किमयो ंके बजाय संगठनाȏक और 

संरचनाȏक कारको ंकी ओर इशारा करते हœ। ये 

िनʺषŊ बताते हœ िक Ůभावी हˑƗेपो ंको केवल 

ʩİƅगत तनाव Ůबंधन या लचीलापन ŮिशƗण 

पर ȯान कŐ िūत करने के बजाय संगठनाȏक 

Ůथाओ,ं पįरयोजना Ůबंधन ̊िʼकोणो,ं संसाधन 

आवंटन और कायŊ̾थल संˋृित पर कŐ िūत होना 

चािहए। हालाँिक ʩİƅगत तनाव Ůबंधन 

रणनीितयाँ महȕपूणŊ बनी रहती हœ, लेिकन जब 

संगठनाȏक पįरİ̾थितयाँ अİ̾थर माँगŐ पैदा 

करती हœ, तो उनकी Ůभावशीलता मूल ŝप से 

सीिमत हो जाती है। यह िनʺषŊ िक 36.4% 

लोगो ं ने बार-बार लœिगक भेदभाव का अनुभव 

िकया, जबिक 39.1% लोगो ं ने कभी-कभी ऐसा 

भेदभाव अनुभव िकया, िविवधता और समावेशन 

के बारे मŐ उȨोग के दावो ं के बावजूद, आईटी 

कायŊ̾थलो ं मŐ लœिगक असमानता की िनरंतरता 

को दशाŊता है। लœिगक भेदभाव के कई ŝप हœ, 

िजनमŐ वेतन असमानता, सीिमत उɄित के 

अवसर, अनौपचाįरक नेटवकŊ  से बिहʺार, 

पƗपातपूणŊ ŮदशŊन मूʞांकन और शũुतापूणŊ या 

उपेƗापूणŊ पार˙įरक ʩवहार शािमल हœ। इन 

अनुभवो ंका संचयी Ůभाव मनोवैǒािनक तनाव मŐ 

महȕपूणŊ योगदान देता है और अɊ 

ʩावसाियक जोİखमो ं के साथ िमलकर ˢा˖ 

जोİखमो ंको बढ़ा सकता है। 
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72% Ůितभािगयो ंȪारा बताई गई अपयाŊɑ नीदं, 

दीघŊकािलक तनाव और अपयाŊɑ ˢा˖-लाभ 

का एक महȕपूणŊ शारीįरक संकेतक है। नीदं 

की कमी संǒानाȏक कायŊ, भावनाȏक 

िविनयमन, ŮितरƗा कायŊ और चयापचय ˢा˖ 

को Ůभािवत करती है, साथ ही şदय रोग, मधुमेह 

और अवसाद जैसी दीघŊकािलक बीमाįरयो ं के 

जोİखम को भी बढ़ाती है। अȯयन Ůितभािगयो ं

मŐ अपयाŊɑ नीदं की उǄ ʩापकता दशाŊती है 

िक लंबे कायŊ घंटे, कायŊ-संबंधी तनाव और घरेलू 

िज़ʃेदाįरयो ंके संयोजन से ऐसे कायŊŢम बनते हœ 

जो पयाŊɑ नीदं की अविध और गुणवȅा के साथ 

असंगत होते हœ। भारतीय आईटी Ɨेũ मŐ 

कायŊ̾थल ˢा˖ संबंधी वतŊमान हˑƗेप 

अपयाŊɑ ŝप से ʩापक और लœिगक ŝप से 

संवेदनशील बने Šए हœ। अिधकांश संगठन 

उȋादकता मानको ं या सामाɊ तनाव पर ही 

ȯान कŐ िūत करते हœ, िलंग-िविशʼ ˢा˖ 

आवʴकताओ,ं Ůजनन ˢा˖ संबंधी 

समायोजन, या मिहलाओ ं के कʞाण को 

Ůभािवत करने वाली ʩावसाियक और घरेलू 

माँगो ं के बीच जिटल अंतसōबंध पर ȯान नही ं

देते। समŤ, लœिगक ŝप से संवेदनशील 

ʩावसाियक ˢा˖ ढाँचे के िवकास के िलए 

िनयोƅाओ,ं ˢा˖ सेवा पेशेवरो,ं नीित 

िनमाŊताओ ंऔर ˢयं ŵिमको ंके बीच सहयोग की 

आवʴकता है तािक सभी आयामो ंमŐ मिहलाओ ं

के ˢा˖ की रƗा और संवधŊन हेतु सहायक 

वातावरण का िनमाŊण िकया जा सके। अȯयन 

की सीमाओ ंमŐ कारण-कायŊ अनुमान को रोकने 

वाला Ţॉस-सेƕनल िडज़ाइन, संभािवत ˢ-

įरपोटŊ पूवाŊŤह, और महानगरीय आईटी कŐ ūो ं

तक सीिमत नमूनाकरण शािमल हœ, जो संभािवत 

ŝप से छोटे शहरो ंया दूर̾थ कायŊ ʩव̾थाओ ंमŐ 

मिहलाओ ं के अनुभवो ं को बाहर कर देते हœ। 

भिवˈ के शोध मŐ समय-समय पर संबंध ̾थािपत 

करने, ˢ-įरपोटŊ के साथ-साथ वˑुिनʿ ˢा˖ 

आकलन शािमल करने, हˑƗेप की 

Ůभावशीलता की जाँच करने और िविवध 

संगठनाȏक और भौगोिलक संदभŘ मŐ अनुभवो ं

का पता लगाने के िलए अनुदैȯŊ िडज़ाइनो ं का 

उपयोग िकया जाना चािहए। 

7. िनʺषŊ 

यह ʩापक अȯयन यह ̾थािपत करता है िक 

भारत मŐ मिहला आईटी पेशेवरो ं को 

मनोवैǒािनक संकट, मˋुलोˋेलेटल िवकार, 

Ůजनन ˢा˖ संबंधी िचंताएँ और गंभीर कायŊ-

जीवन असंतुलन जैसी गंभीर और बŠआयामी 

ˢा˖ चुनौितयो ं का सामना करना पड़ता है। 

िनʺषŊ एक ऐसे ʩावसाियक वातावरण का 

खुलासा करते हœ िजसकी िवशेषता अȑिधक 

कायŊ घंटे, अपयाŊɑ ŵम-संबंधी Ůावधान, सीिमत 

ˢा˖-संवधŊन संसाधन और िनरंतर लœिगक 
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असमानताएँ हœ जो सामूिहक ŝप से मिहलाओ ं

के समŤ कʞाण को कमज़ोर करती हœ। िविभɄ 

ˢा˖ पįरणामो ंमŐ दजŊ की गई िचंताजनक ŝप 

से उǄ ʩापकता दर दशाŊती है िक वतŊमान 

कायŊ̾थल Ůथाएँ और नीितयाँ मिहलाओ ं के 

ˢा˖ की पयाŊɑ सुरƗा करने या लœिगक-

िविशʼ आवʴकताओ ंको पूरा करने मŐ िवफल 

हœ। इन चुनौितयो ं का समाधान करने के िलए 

संगठनाȏक संˋृित, कायŊ̾थल नीितयो,ं 

िनयामक ढाँचो ंऔर सामािजक ̊िʼकोणो ंसिहत 

कई ˑरो ं पर पįरवतŊनकारी बदलावो ं की 

आवʴकता है। संगठनो ं को कायŊभार Ůबंधन, 

ŵम-संबंधी बुिनयादी ढाँचे, मानिसक ˢा˖ 

सहायता, Ůजनन ˢा˖ समायोजन और 

वाˑिवक लœिगक समानता को संबोिधत करते 

Šए ʩापक हˑƗेप लागू करने होगें। िनयामक 

िनकायो ंको मौजूदा ʩावसाियक ˢा˖ मानको ं

को लागू करना चािहए, लœिगक-संवेदनशील 

िदशािनदőश िवकिसत करने चािहए और 

कमŊचाįरयो ं के कʞाण के िलए संगठनो ं को 

जवाबदेह बनाना चािहए। ˢा˖ सेवा Ůणािलयो ं

को ˢा˖ के ʩावसाियक िनधाŊरको ं को 

पहचानना चािहए और कायŊ-संबंधी ˢा˖ 

संबंधी िचंताओ ं को दूर करने के िलए एकीकृत 

सेवाएँ Ůदान करनी चािहए। समाज को ʩापक 

ŝप से उन मानदंडो ंको चुनौती देनी चािहए जो 

मिहलाओ ं पर असमान घरेलू बोझ डालते हœ 

जबिक घरेलू िज़ʃेदाįरयो ं के िबना पुŜष 

सहकिमŊयो ं से समान पेशेवर ŮदशŊन की अपेƗा 

करते हœ। 

शोध के िनʺषŊ इस बात पर ज़ोर देते हœ िक 

आईटी Ɨेũ मŐ मिहलाओ ंका ˢा˖ केवल एक 

ʩİƅगत िचंता का िवषय नही ं है, बİʋ एक 

सावŊजिनक ˢा˖ अिनवायŊता है िजसके 

कायŊबल की İ̾थरता, आिथŊक उȋादकता, 

लœिगक समानता और सामािजक Ɋाय पर 

महȕपूणŊ Ůभाव पड़ते हœ। मिहलाओ ं के 

ʩावसाियक ˢा˖ की रƗा और संवधŊन के 

िलए लœिगक-िविशʼ कमज़ोįरयो ं को ˢीकार 

करना, Ůणालीगत असमानताओ ं का समाधान 

करना और ऐसे कायŊ̾थल वातावरण का िनमाŊण 

करना आवʴक है जो कʞाण को कम करने 

के बजाय उसे बढ़ावा दŐ। केवल ऐसे ʩापक, 

बŠ-ˑरीय हˑƗेपो ं के माȯम से ही आईटी 

Ɨेũ मिहलाओ ं के िलए एक समावेशी, िटकाऊ 

और ˢा˖-ŮवतŊक रोज़गार Ɨेũ के ŝप मŐ 

अपनी Ɨमता का पूरा उपयोग कर सकता है। 
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