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साराांश : 

कोविड-19 महामारी के कारण अचानक बड ेपैमान ेपर घर स ेकार्य (Work from Home - WFH) की व्र्िस्था को 
अपनाना पडा। इस बदलाि ने कमयचाररर्ों के पेशिेर जीिन के साथ-साथ उनके मानससक और शारीररक स्िास््र् पर 
भी गहरा प्रभाि डाला। र्ह शोध आलेख घर स ेकार्य के दौरान उत्पन्न होने िाले मानससक और शारीररक स्िास््र् 

सांबांधी मुद्दों का विश्लेषण करता है, जजसमें तनाि, बनयआउट, सामाजजक अलगाि, मस्कुलोस्केलेटल विकार, और 
शारीररक ननजरिर्ता शासमल हैं। कोविड-19 महामारी ने कार्यस्थल की अिधारणा को मौसलक रूप से बदल ददर्ा, 
जजससे दनुनर्ा भर के लाखों पेशिेर अचानक घर स ेकार्य (Work from Home - WFH) करने लगे। र्ह शोध 

आलेख इस अभूतपूिय बदलाि के मानससक और शारीररक स्िास््र् पर पडन ेिाले बहुआर्ामी प्रभािों का एक व्र्ापक 

विश्लेषण प्रस्तुत करता है। मानससक स्िास््र् के मोच े पर, अध्र्र्न बनयआउट, काम-जीिन के सांतुलन में 
व्र्िधान, सामाजजक अलगाि, और बढे हुए तनाि तथा चचांता के स्तरों को उजागर करता है। शारीररक स्िास््र् के 

सांदभय में, र्ह आलेख मस्कुलोस्केलेटल विकारों (जैसे पीठ और गदयन का ददय), शारीररक ननजरिर्ता, िजन बढने, 
और डडजजटल आई स्रेन जसैी समस्र्ाओां का विश्लेषण करता  
है। र्ह शोध गुणात्मक और मात्रात्मक दोनों तरह के डटेा का उपर्ोग करके इन चनुौनतर्ों की गहराई को समझने का 
प्रर्ास करता है। प्राप्त ननरकषों के आधार पर, र्ह आलेख कां पननर्ों और व्र्जततर्ों के सलए सांभावित समाधानों और 
रणनीनतर्ों का सुझाि देता है, जजसमें हाइब्रिड कार्य मॉडल को प्राथसमकता देना शासमल है। इसका उद्देश्र् भविरर् के 

कार्य मॉडलों को अचधक दटकाऊ और कमयचारी-कें दित बनाना है, जजसस ेकमयचाररर्ों के समग्र कल्र्ाण को सुननजश्चत 

ककर्ा जा सके।र्ह आलेख इन चनुौनतर्ों का सामना करने के सलए सांभावित रणनीनतर्ों और भविरर् के कार्य मॉडलों 
पर भी प्रकाश डालता है। 
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मुख्र् शब्द (Keywords): कोविड-19, घर स ेकार्य, बनयआउट, मानससक स्िास््र्, शारीररक स्िास््र् । 
 

प्रस्तािना : 
कोविड-19 महामारी ने िैश्विक कार्यस्थल को अभूतपूिय तरीके से बदल ददर्ा। कोविड-19 महामारी, जो 2020 की 
शुरुआत में एक िैश्विक स्िास््र् संकट के रूप में उभरी, ने मानि जीिन के लगभग हर पहल ूको प्रभावित ककर्ा। 
साियजननक स्िास््र् को सुरक्षित रखने के ललए लगाए गए लॉकडाउन और सामाश्जक दरूी के ननर्मों ने दनुनर्ा भर 
के व्र्िसार्ों को अपन ेसंचालन के तरीके में आमूलचलू पररितयन करन ेके ललए मजबूर ककर्ा। इस प्रकिर्ा में, घर स े

कार्य (WFH) एक तात्काललक समाधान के रूप में उभरा। एक छोटे स ेप्रर्ोग स ेर्ह कार्य करन ेका एक नर्ा िैश्विक 

मानक बन गर्ा। र्ह बदलाि न केिल संगठनात्मक और तकनीकी था, बश्कक इसने कमयचाररर्ों के व्र्श्ततगत और 
पेशिेर जीिन के बीच की पारंपररक सीमाओ ंको भी लमटा ददर्ा। स्िास््र् जोखखमों को कम करन ेके ललए, कंपननर्ों 
ने दरूस्थ कार्य (remote work) को एक अननिार्य विककप के रूप में अपनार्ा। जहााँ एक ओर घर स ेकार्य न े

लचीलापन, आिागमन के समर् में बचत और काम-जीिन के बेहतर संतुलन का िादा ककर्ा, िहीं इसने कई नई 

चनुौनतर्ों को भी जन्म ददर्ा। घर और कार्ायलर् के बीच की अस्पष्ट सीमाओ,ं सामाश्जक अलगाि और अपर्ायप्त 

कार्य िातािरण न ेकमयचाररर्ों के मानलसक और शारीररक स्िास््र् को प्रभावित ककर्ा। र्ह शोध आलेख इन प्रभािों 
का व्र्ापक विवलेषण प्रस्ततु करता है। 
 

शोध के उद्देश्र् : 

1. मानससक स्िास््र् पर WFH के प्रभािों का विश्लेषण करना: र्ह पता लगाना कक कोविड-19 के दौरान घर स े

कार्य करने से कमयचाररर्ों के मानलसक स्िास््र् पर तर्ा प्रभाि पडा, श्जसमें तनाि, चचतंा, अिसाद और 
बनयआउट का मूकर्ांकन करना शालमल है। 

2. काम-जीिन सांतुलन पर पडने िाले प्रभाि का आकलन करना: र्ह समझना कक WFH न ेकमयचाररर्ों के काम-

जीिन संतुलन को कैस ेप्रभावित ककर्ा और इसने उनके व्र्श्ततगत और पेशिेर जीिन के बीच की सीमाओं को 
कैसे बदला। 

3. शारीररक स्िास््र् समस्र्ाओां की पहचान करना: उन प्रमुख शारीररक स्िास््र् समस्र्ाओं (जैस े

मस्कुलोस्केलेटल विकार, शारीररक ननश्ष्िर्ता और डडश्जटल आई स्रेन) की पहचान करना जो घर स ेकार्य 
करने के कारण उत्पन्न हुईं। 

4. सामाजजक अलगाि के प्रभाि की जााँच करना: र्ह मूकर्ांकन करना कक सामाश्जक संपकय  की कमी न ेकमयचाररर्ों 
के अकेलेपन और समग्र ककर्ाण को कैसे प्रभावित ककर्ा। 

5. समाधानों और ससफाररशों का सुझाि देना: प्राप्त ननष्कषों के आधार पर, कंपननर्ों और व्र्श्ततर्ों के ललए ऐसे 
उपार् और रणनीनतर्ााँ सझुाना जो WFH स ेजुडी नकारात्मक स्िास््र् समस्र्ाओं को कम करने में सहार्क 

हों। 
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 सादहत्र् समीक्षा : 
पूिय-महामारी काल में दरूस्थ कार्य पर ककए गए शोधों में अतसर बढी हुई उत्पादकता और कमयचारी संतुश्ष्ट पर ध्र्ान 

कें दित ककर्ा गर्ा था। हालांकक, कोविड-19 के दौरान मजबूरन और लंब ेसमर् तक चले WFH ने इन ननष्कषों को 
चनुौती दी। अध्र्र्नों से पता चला है कक इस दौरान तनाि , चचतंा , और अिसाद  में िदृ्चध हुई है। शोधकतायओं ने 
पार्ा है कक सामाश्जक संपकय  की कमी और काम के घंटों की अननश्वचतता न ेकमयचाररर्ों में बनयआउट की भािना को 
बढार्ा। 
शारीररक स्िास््र् के मोचे पर, शोध ने मस्कुलोस्केलेटल विकारों (musculoskeletal disorders), जैस ेकक पीठ 

ददय और गदयन के ददय के बढते मामलों की पुश्ष्ट की है। इसके अनतररतत, शारीररक ननश्ष्िर्ता और स्िीन टाइम में 
िदृ्चध ने आाँखों पर तनाि (digital eye strain) और मोटापा (obesity) जैसी समस्र्ाओं को जन्म ददर्ा है। र्ह 

आलेख इन सभी पहलुओं को एक साथ जोडकर एक व्र्ापक दृश्ष्टकोण प्रस्तुत करता है। 
 

शोध पद्धनत : 

इस शोध आलेख के ललए, हमने एक लमचित-पद्धनत दृश्ष्टकोण (mixed-method approach) का उपर्ोग ककर्ा। 
• गुणात्मक डटेा (Qualitative Data): 25 पेशिेरों के साथ गहन सािात्कार आर्ोश्जत ककए गए जो महामारी 

के दौरान पूरी तरह स ेघर से काम कर रहे थे। इन सािात्कारों का उद्देवर् उनके व्र्श्ततगत अनुभिों, चनुौनतर्ों 
और मानलसक तथा शारीररक स्िास््र् पर WFH के प्रभािों को समझना था। 

• मात्रात्मक डटेा (Quantitative Data): 25 से अचधक कमयचाररर्ों के बीच एक ऑनलाइन सिेिण ककर्ा 
गर्ा। सिेिण में ननम्नललखखत पर प्रवन शालमल थे: 

o कार्य-जीिन संतुलन (work-life balance) 

o शारीररक गनतविचध का स्तर 
o मानलसक स्िास््र् के संकेतक (अिसाद और चचतंा के स्तर) 
o शारीररक लिण (पीठ ददय, आाँखों का तनाि) 

o सामाश्जक जुडाि 

 

पररणाम और विश्लेषण : 

मानससक स्िास््र् पर प्रभाि 

सिेिण के पररणामों से पता चला कक 70% से अचधक प्रनतभाचगर्ों ने WFH के दौरान बढे हुए तनाि और चचतंा की 
सूचना दी। सािात्कार में भी र्ह बात सामने आई कक कार्य और व्र्श्ततगत जीिन के बीच की अस्पष्ट सीमाओ ंन े

लगातार उपलब्ध रहने (always-on) की संस्कृनत को जन्म ददर्ा, श्जससे मानलसक थकान (mental 

exhaustion) बढ गई। एक प्रनतभागी ने कहा, "ऐसा लगता था कक मेरा घर मेरा कार्ायलर् बन गर्ा था, और मैं कभी 
भी काम से दरू नहीं हो पाती थी।" WFH न ेकमयचाररर्ों के मानलसक स्िास््र् को कई तरीकों स ेप्रभावित ककर्ा। 
काम-जीिन सांतुलन का ब्रबगडना: घर और कार्ायलर् के बीच की स्पष्ट सीमाए ंधुधंली हो गईं। कमयचारी अतसर 
सामान्र् कार्य घंटों के बाद भी काम करत ेरहे, श्जससे काम और व्र्श्ततगत जीिन का सतंुलन बबगड गर्ा। ननरंतर 
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ऑनलाइन उपलब्धता की अपेिा न ेमानलसक थकान और बनयआउट (अत्र्चधक शारीररक और मानलसक थकािट) 

की भािना को जन्म ददर्ा। एक अध्र्र्न के अनुसार, WFH के दौरान 50% से अचधक कमयचाररर्ों न ेबनयआउट के 

लिण महसूस ककए। 
सामाजजक अलगाि और अकेलापन: कार्ायलर् का सामाश्जक माहौल, जहााँ सहकलमयर्ों के साथ आमने-सामन े

बातचीत होती थी, अचानक समाप्त हो गर्ा। र्ह अकेलापन की भािना और सामाश्जक अलगाि का कारण बना। 
कई कमयचाररर्ों ने महसूस ककर्ा कक ि ेअपनी टीमों से कट गए हैं, श्जसस ेसहर्ोग और सामूदहक भािना में कमी 
आई। र्ह विशषे रूप से उन लोगों के ललए चनुौतीपूणय था जो अकेले रहते थे। 
अननजश्चतता और तनाि: महामारी से जुडी आचथयक अननश्वचतता, नौकरी छूटने का डर और स्िास््र् संबंधी चचतंाएं 
पहले स ेही उच्च थीं। घर से कार्य करत ेसमर्, इन चचतंाओं को अतसर अकेले ही सहना पडा, श्जसस ेतनाि और 
चचतंा का स्तर और बढ गर्ा। 
शारीररक स्िास््र् पर प्रभाि: 

मात्रात्मक डटेा ने पुश्ष्ट की कक 65% प्रनतभाचगर्ों न ेपीठ, गदयन र्ा कंधे में ददय का अनुभि ककर्ा, श्जसका मुख्र् 

कारण अपर्ायप्त कार्यस्थल सेटअप था। शारीररक गनतविचध के स्तर में भी उकलेखनीर् चगरािट देखी गई। 80% 

प्रनतभाचगर्ों न ेस्िीकार ककर्ा कक उनकी दैननक पैदल चलने और व्र्ार्ाम की आदतें महामारी के दौरान बाचधत हुईं। 
इससे िजन बढने और अन्र् शारीररक समस्र्ाओं का खतरा बढा।                       
WFH न ेकमयचाररर्ों के शारीररक स्िास््र् के ललए भी नई चनुौनतर्ां खडी कर दीं। 
माांसपेसशर्ों और कां काल सांबांधी विकार: घर में एक उपर्ुतत कार्यस्थल की कमी ने कमयचाररर्ों को गलत मुिा में 
काम करने के ललए मजबूर ककर्ा। रसोई की मेज र्ा बबस्तर पर बठैकर काम करने से पीठ ददय, गदयन में खखचंाि, कंधे 

का ददय और कलाई स ेसबंंचधत समस्र्ाएं बढ गईं। रे् मस्कुलोस्केलेटल विकार लंब ेसमर् तक गंभीर स्िास््र् 

समस्र्ाएं पैदा कर सकते हैं। 
शारीररक ननजरिर्ता और िजन बढना: आिागमन (commute) की समाश्प्त और घर तक सीलमत रहने से शारीररक 

गनतविचध में भारी कमी आई। लोग ददन में बहुत कम कदम चलते थे, श्जससे शारीररक ननश्ष्िर्ता बढ गई। एक 

शोध में पार्ा गर्ा कक WFH के दौरान 60% से अचधक लोगों का िजन बढा। शारीररक ननश्ष्िर्ता न ेमोटापा, 
मधमुेह और हृदर् रोगों के जोखखम को भी बढा ददर्ा। 
आांखों पर तनाि: स्िीन टाइम में अचानक िदृ्चध ने डडश्जटल आई स्रेन को जन्म ददर्ा। लंब ेसमर् तक कंप्र्ूटर, 
लैपटॉप और स्माटयफोन की स्िीन देखन ेस ेआंखों में सखूापन, जलन, धुधंला ददखना और लसरददय जैसी समस्र्ाएं 
आम हो गईं। 
नीांद की कमी: काम और व्र्श्ततगत जीिन के बीच की सीमाए ंखत्म होने स ेनींद का पैटनय भी बबगडा। देर रात तक 

काम करने और डडश्जटल उपकरणों के अचधक उपर्ोग ने नींद की गुणित्ता को प्रभावित ककर्ा। र्ह न केिल शारीररक 

रूप से थकाऊ था बश्कक मानलसक स्िास््र् को भी नकारात्मक रूप स ेप्रभावित करता था। 
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सामाजजक अलगाि 

सािात्कारों न ेसामाश्जक अलगाि के प्रभाि को स्पष्ट ककर्ा। कई कमयचाररर्ों ने अपने सहकलमयर्ों और दोस्तों के 

साथ आमने-सामने बातचीत की कमी के कारण अकेलेपन की भािना व्र्तत की। र्ह विशषे रूप स ेउन लोगों के 

ललए हाननकारक था जो अपने काम के माहौल में सामाश्जक समथयन पर ननभयर थे। 
 

सांभावित समाधान  

इन चनुौनतर्ों का सामना करने के ललए, संगठनों और व्र्श्ततर्ों दोनों को सकिर् कदम उठाने होंगे। 
• सांगठनात्मक पहल: कंपननर्ों को कमयचाररर्ों के ललए मानलसक स्िास््र् सहार्ता कार्यिम (जैस,े परामशय 

सेिाएाँ) शुरू करनी चादहए। उन्हें काम के घंटे तर् करने, ननर्लमत ब्रेक को प्रोत्सादहत करने और कमयचाररर्ों को 
घर पर एक एगोनोलमक कार्यस्थल बनाने में मदद करनी चादहए। 

• व्र्जततगत रणनीनतर्ााँ: कमयचाररर्ों को काम के बाद डडश्जटल उपकरणों से दरूी बनानी चादहए। ननर्लमत 

व्र्ार्ाम, ध्र्ान, और पर्ायप्त नींद को अपनी ददनचर्ाय में शालमल करना महत्िपूणय है। सामाश्जक अलगाि स े

बचने के ललए पररिार और दोस्तों से जुड ेरहना भी आिवर्क है। 
 

चचाय : 
र्ह शोध आलेख दशायता है कक कोविड-19 के दौरान मजबूरन घर से कार्य करन ेकी व्र्िस्था न ेकमयचाररर्ों के समग्र 

स्िास््र् पर नकारात्मक प्रभाि डाला है। हालांकक, र्ह भी ध्र्ान रखना महत्िपूणय है कक सभी अनुभि समान नहीं थे। 
श्जन लोगों के पास घर पर एक समवपयत कार्यस्थल था और श्जन्हें अपनी कंपननर्ों स ेमानलसक स्िास््र् सहार्ता 
लमली, उन्होंने बेहतर अनुभि ककर्ा। 
र्ह अध्र्र्न इस बात पर जोर देता है कक मानलसक और शारीररक स्िास््र् को एक साथ संबोचधत करना आिवर्क 

है। कंपननर्ों को भविष्र् में लचीले कार्य मॉडलों को अपनाते समर् इन चनुौनतर्ों के समाधान के ललए सकिर् कदम 

उठाने चादहए। 
 

ननरकषय : 
कोविड-19 महामारी के कारण घर स ेकार्य करन ेकी व्र्िस्था एक िैश्विक प्रर्ोग बन गई। इस शोध आलेख के 

ननष्कषों स ेपता चलता है कक इसन ेकमयचाररर्ों के मानलसक और शारीररक स्िास््र् पर महत्िपूणय और अतसर 
नकारात्मक प्रभाि डाले हैं। भविष्र् में, संगठनों को एक हाइब्रिड मॉडल पर विचार करना चादहए जो घर से काम करने 
के लचीलेपन और कार्ायलर् में सामाश्जक संपकय  और शारीररक गनतविचध के लाभों को जोडता है। इसके अनतररतत, 

मानलसक स्िास््र् सहार्ता और कमयचाररर्ों को बेहतर कार्य एगोनॉलमतस के ललए लशक्षित करना एक स्िस्थ और 
उत्पादक कार्यबल बनाए रखने के ललए महत्िपूणय होगा। 
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