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िािाोंश Manuscript Information 

यह शोध-पत्र इस बात का अध्ययन करता है सक घर से काम करने की व्यिस्था कममचाररयो ं के मानससक 

स्वास्थ्य, तनाि, सचंता, कायम-जीिन संतुलन, भािनात्मक थकान और समग्र मनोिैज्ञासनक कल्याण को सकस 

प्रकार प्रभासित करती है। िकम -फ्रॉम-होम ने कममचाररयो ं को कायमस्थल की यात्रा से मुक्ति, कायम समय में 

लचीलापन और पररिार के साथ असधक समय जैसी सुसिधाएँ प्रदान की हैं। दूसरी ओर, लंबे समय तक घर से 

काम करने के कारण सामासजक अलगाि, कायम और सनजी जीिन के बीच सीमाओ ंका धंुधला होना, अत्यसधक 

कायमभार, सडसजटल संचार का दबाि तथा अकेलेपन जैसी समस्याएँ भी उत्पन्न हो सकती हैं। 

इस शोध का मुख्य उदे्दश्य यह समझना है सक िकम -फ्रॉम-होम कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को सकस सीमा 

तक प्रभासित करता है तथा सकन पररक्तस्थसतयो ंमें इसके सकारात्मक या नकारात्मक प्रभाि असधक सदखाई देते 

हैं। 

ितममान समय में िकम -फ्रॉम-होम (Work-from-Home) आधुसनक कायम-व्यिस्था का एक महत्वपूणम सहस्सा 

बन गया है। सडसजटल तकनीक, इंटरनेट और ऑनलाइन संचार माध्यमो ंके सिकास ने कममचाररयो ंको पारंपररक 

कायामलय के बजाय घर से कायम करने की सुसिधा प्रदान की है। इस कायम-प्रणाली से कममचाररयो ंको कायम समय 

में लचीलापन, आिागमन के समय में कमी, पररिार के साथ असधक समय तथा कायमस्थल की कुछ बाधाओ ंसे 

राहत जैसे अनेक लाभ प्राप्त होते हैं। हालांसक, लंबे समय तक घर से कायम करने की व्यिस्था कममचाररयो ंकी 

मानससक सेहत पर कुछ नकारात्मक प्रभाि भी डाल सकती है। कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच स्पष्ट 

सीमाओ ंका समाप्त होना, अत्यसधक कायमभार, लगातार ऑनलाइन रहने का दबाि, सामासजक संपकम  में कमी, 

अकेलापन, तनाि, सचंता और भािनात्मक थकान जैसी समस्याएँ कममचाररयो ंके मानससक स्वास्थ्य को प्रभासित 

कर सकती हैं। 

प्रसु्तत शोध-पत्र का मुख्य उदे्दश्य िकम -फ्रॉम-होम का कममचाररयो ंकी मानससक सेहत पर पड़ने िाले प्रभािो ं

का अध्ययन करना है। इस अध्ययन में सिशेष रूप से कायम-जीिन संतुलन, तनाि, सचंता, सामासजक अलगाि, 

नौकरी से संतुसष्ट, उत्पादकता तथा मानससक कल्याण जैसे प्रमुख आयामो ंपर ध्यान कें सित सकया गया है। 

अध्ययन में उपलब्ध पूिम शोध एिं संबंसधत सासहत्य के आधार पर िकम -फ्रॉम-होम के सकारात्मक और 

नकारात्मक दोनो ं पक्ो ंका सिशे्लषण सकया गया है। अध्ययन से यह स्पष्ट होता है सक िकम -फ्रॉम-होम का 

मानससक स्वास्थ्य पर प्रभाि सभी कममचाररयो ंके सलए समान नही ंहोता, बक्ति यह कायमभार, कायम के घंटे, घरेलू 

िातािरण, सामासजक सहयोग, संगठनात्मक सहायता और कममचारी की व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो ंजैसे सिसभन्न 

कारको ंपर सनभमर करता है। 

अतः  कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को बनाए रखने के सलए संगठनो ंद्वारा उसचत कायम-समय सनधामरण, पयामप्त 

अिकाश, सनयसमत संिाद, सामासजक सहयोग, मानससक स्वास्थ्य संबंधी सहायता तथा कायम और व्यक्तिगत 

जीिन के बीच संतुलन को प्रोत्सासहत करना आिश्यक है। एक संतुसलत और कममचारी-कें सित िकम -फ्रॉम-होम 

व्यिस्था न केिल मानससक स्वास्थ्य में सुधार कर सकती है, बक्ति कममचाररयो ंकी कायम-संतुसष्ट, उत्पादकता 

और संगठन के प्रसत प्रसतबद्धता को भी बढा सकती है। 
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1. प्रस्तावना 

21िी ंसदी में सूचना एिं संचार प्रौद्योसगकी के तीव्र सिकास ने कायम 

करने के पारंपररक तरीको ंमें व्यापक पररितमन सकया है। इंटरनेट, 

क्लाउड कंपू्यसटंग, िीसडयो कॉन्फ्फ्रें ससंग, सडसजटल सहयोगी पे्लटफॉमम 

तथा मोबाइल संचार तकनीको ं ने कममचाररयो ं को कायामलय में 

उपक्तस्थत हुए सबना अपने कायों को पूरा करने में सक्म बनाया है। 

इसी पररितमन के पररणामस्वरूप िकम -फ्रॉम-होम (Work-from-

Home) अथिा दूरस्थ कायम आधुसनक संगठनो ं में एक महत्वपूणम 

कायम-पद्धसत के रूप में उभरा है। सिशेष रूप से कोसिड-19 महामारी 

के दौरान बड़ी संख्या में संगठनो ंने कममचाररयो ंकी सुरक्ा तथा कायम 

की सनरंतरता बनाए रखने के सलए घर से कायम करने की व्यिस्था को 

अपनाया। महामारी के बाद भी अनेक संस्थानो ं ने पूणमकासलक, 

आंसशक या हाइसिड कायम-प्रणाली के रूप में इसे जारी रखा है। 

िकम -फ्रॉम-होम कममचाररयो ंको कायमस्थल से संबंसधत अनेक सुसिधाएँ 

प्रदान करता है। दैसनक आिागमन में लगने िाले समय और ऊजाम 

की बचत, कायम के समय में अपेक्ाकृत असधक लचीलापन, पररिार 

के साथ असधक समय सबताने का अिसर तथा व्यक्तिगत कायों को 

व्यिक्तस्थत करने की सुसिधा इसके प्रमुख लाभो ंमें शासमल हैं। कुछ 

कममचाररयो ंके सलए घर से कायम करना कायम-जीिन संतुलन, नौकरी 

से संतुसष्ट और कायम की स्वायत्तता को बेहतर बनाने में सहायक हो 

सकता है। इसके असतररि, शांत और अनुकूल घरेलू िातािरण कुछ 

पररक्तस्थसतयो ंमें कममचाररयो ंकी एकाग्रता और उत्पादकता को भी बढा 

सकता है। 

हालांसक, िकम -फ्रॉम-होम का प्रभाि केिल कायमक्मता और 

उत्पादकता तक सीसमत नही ंहै। कममचाररयो ंकी मानससक सेहत पर 

इसका प्रभाि एक महत्वपूणम शोध सिषय बनकर सामने आया है। 

मानससक सेहत व्यक्ति की भािनात्मक, मनोिैज्ञासनक और सामासजक 

क्तस्थसत से संबंसधत होती है तथा इसका सीधा संबंध उसकी कायमक्मता, 

सनणमय लेने की क्मता, पारस्पररक संबंधो ंऔर जीिन की गुणित्ता से 

होता है। घर से लंबे समय तक कायम करने के दौरान कममचाररयो ंको 

कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच सीमाएँ सनधामररत करने में 

कसठनाई हो सकती है। कायामलय और घर के बीच भौसतक दूरी 

समाप्त होने के कारण कई कममचारी कायम समय के बाद भी ई-मेल, 

संदेश और ऑनलाइन बैठको ं से जुडे़ रहते हैं, सजससे कायम का 

मानससक दबाि बढ सकता है। 

इसके असतररि, सामासजक संपकम  में कमी और सहकसममयो ंसे प्रत्यक् 

संिाद का अभाि कुछ कममचाररयो ं में अकेलेपन तथा सामासजक 

अलगाि की भािना उत्पन्न कर सकता है। लगातार ऑनलाइन बैठको ं

में भाग लेना, अत्यसधक कायमभार, कायम-समय का बढ जाना, नौकरी 

की असुरक्ा तथा घरेलू सजमे्मदाररयो ंके साथ कायम का समन्वय भी 

मानससक तनाि को बढा सकते हैं। दूसरी ओर, सजन कममचाररयो ंको 

संगठनात्मक सहयोग, स्पष्ट कायम-समय, पयामप्त अिकाश और 

आिश्यक तकनीकी सुसिधाएँ प्राप्त होती हैं, उनके सलए िकम -फ्रॉम-

होम असधक सकारात्मक अनुभि हो सकता है। 

िकम -फ्रॉम-होम और मानससक स्वास्थ्य के बीच संबंध जसटल है तथा 

यह सभी कममचाररयो ं को समान रूप से प्रभासित नही ं करता। 

कममचारी की आयु, पाररिाररक पररक्तस्थसतयाँ, आिासीय िातािरण, 

कायम का प्रकार, कायमभार, संगठनात्मक संसृ्कसत, प्रबंधकीय सहयोग 

और सडसजटल तकनीक तक पहँुच जैसे अनेक कारक इस संबंध को 

प्रभासित कर सकते हैं। इससलए िकम -फ्रॉम-होम को केिल लाभकारी 

या हासनकारक कायम-पद्धसत के रूप में देखना उसचत नही ंहै। इसके 

प्रभािो ंको कममचारी की व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो ंतथा संगठन द्वारा 

उपलब्ध कराए गए सहयोग के संदभम में समझना आिश्यक है। 

इसी संदभम में प्रसु्तत अध्ययन का उदे्दश्य िकम -फ्रॉम-होम का 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत पर पड़ने िाले प्रभाि का व्यिक्तस्थत 

अध्ययन करना है। अध्ययन में तनाि, सचंता, भािनात्मक थकान, 

सामासजक अलगाि, कायम-जीिन संतुलन, नौकरी से संतुसष्ट और 

मनोिैज्ञासनक कल्याण जैसे प्रमुख आयामो ंपर ध्यान कें सित सकया गया 

है। साथ ही, िकम -फ्रॉम-होम से प्राप्त संभासित सकारात्मक प्रभािो ं

तथा उससे उत्पन्न होने िाली मानससक स्वास्थ्य संबंधी चुनौसतयो ंका 

सिशे्लषण सकया गया है। इस अध्ययन के माध्यम से ऐसी कायम-

व्यिस्था के सलए आिश्यक उपायो ंको समझने का प्रयास सकया गया 

है, जो कममचाररयो ंकी मानससक सेहत की रक्ा करते हुए संगठनात्मक 

उत्पादकता और कायम की गुणित्ता को भी बनाए रख सके। 

 

अध्ययन र्ी पृष्ठभूसम 

पारंपररक रूप से असधकांश संगठनो ं में कायम करने के सलए 

कममचाररयो ं की भौसतक रूप से कायामलय में उपक्तस्थसत आिश्यक 

मानी जाती थी। कममचारी सनधामररत कायम-समय में कायामलय जाकर 

अपने सहकसममयो,ं प्रबंधको ंऔर ग्राहको ंके साथ प्रत्यक् रूप से संिाद 

करते थे। हालांसक, सूचना एिं संचार प्रौद्योसगकी के सिकास, इंटरनेट 

की व्यापक उपलब्धता तथा सडसजटल कायमस्थलो ंके सिस्तार ने इस 

पारंपररक कायम-पद्धसत में महत्वपूणम पररितमन सकया है। कंपू्यटर, 

स्माटमफोन, क्लाउड-आधाररत प्रणासलयो,ं िीसडयो कॉन्फ्फ्रें ससंग और 

ऑनलाइन सहयोगी पे्लटफॉमम के माध्यम से अनेक प्रकार के कायम 

अब कायामलय के बाहर से भी सकए जा सकते हैं। इसी तकनीकी 

पररितमन ने िकम -फ्रॉम-होम अथिा दूरस्थ कायम को एक व्यिहाररक 

और व्यापक कायम-व्यिस्था के रूप में स्थासपत सकया है। 

कोसिड-19 महामारी ने िकम -फ्रॉम-होम को िैसिक स्तर पर तेजी से 

अपनाए जाने में महत्वपूणम भूसमका सनभाई। संक्रमण को सनयंसत्रत 

करने के सलए लगाए गए लॉकडाउन और सामासजक दूरी के कारण 

अनेक संस्थानो ं को अपने कममचाररयो ं को घर से कायम करने की 

अनुमसत देनी पड़ी। इस अिसध में िकम -फ्रॉम-होम केिल एक 

िैकक्तिक सुसिधा न रहकर अनेक संगठनो ं के सलए कायम की 

सनरंतरता बनाए रखने का आिश्यक माध्यम बन गया। महामारी के 

बाद भी कई संस्थानो ंने इसके लाभो ंको देखते हुए पूणमकासलक दूरस्थ 

कायम या हाइसिड कायम-प्रणाली को अपनाया है। पररणामस्वरूप, 

कायमस्थल की भौसतक सीमाओ ंमें पररितमन आया है और कममचाररयो ं

तथा संगठनो ंके बीच कायम-संबंधो ंका स्वरूप भी बदल रहा है। 

िकम -फ्रॉम-होम के सिस्तार ने कममचाररयो ं के मानससक स्वास्थ्य के 

संबंध में नए प्रश्न उत्पन्न सकए हैं। एक ओर, घर से काम करने से दैसनक 

आिागमन में लगने िाले समय और खचम में कमी, कायम-समय में 

लचीलापन, व्यक्तिगत आिश्यकताओ ं के अनुसार कायम को 

व्यिक्तस्थत करने की सुसिधा तथा पररिार के साथ असधक समय सबताने 

के अिसर प्राप्त हो सकते हैं। कुछ कममचाररयो ंके सलए यह व्यिस्था 

कायम पर असधक सनयंत्रण और स्वायत्तता प्रदान कर सकती है, सजससे 

नौकरी से संतुसष्ट और मनोिैज्ञासनक कल्याण में सुधार हो सकता है। 

दूसरी ओर, घर और कायमस्थल के बीच स्पष्ट भौसतक सीमा समाप्त 

होने से कायम और सनजी जीिन के बीच संतुलन बनाए रखना कसठन 

हो सकता है। कममचारी सनधामररत कायम-समय के बाद भी ई-मेल, 
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ऑनलाइन संदेश और िचुमअल बैठको ंसे जुडे़ रह सकते हैं। लगातार 

उपलब्ध रहने की अपेक्ा तथा कायम के घंटो ंमें िृक्तद्ध से मानससक दबाि 

और भािनात्मक थकान बढ सकती है। इसके असतररि, घर से कायम 

करने िाले कममचाररयो ंको सहकसममयो ंसे प्रत्यक् सामासजक संपकम  की 

कमी, अकेलापन, सामासजक अलगाि तथा संगठन से जुड़ाि में कमी 

जैसी समस्याओ ंका सामना करना पड़ सकता है। 

घरेलू िातािरण भी िकम -फ्रॉम-होम के अनुभि को प्रभासित करने 

िाला एक महत्वपूणम कारक है। सभी कममचाररयो ंके पास अलग कायम-

कक्, पयामप्त इंटरनेट सुसिधा, उपयुि फनीचर या शांत कायम 

िातािरण उपलब्ध नही ंहोता। पररिार की सजमे्मदाररयाँ, बच्ो ंकी 

देखभाल, घरेलू कायम तथा सीसमत स्थान में काम करने की 

पररक्तस्थसतयाँ कायम के दौरान एकाग्रता और मानससक शांसत को 

प्रभासित कर सकती हैं। इसी प्रकार, अत्यसधक ऑनलाइन बैठको,ं 

सूचना के सनरंतर प्रिाह और तकनीकी समस्याओ ंके कारण उत्पन्न 

सडसजटल थकान भी कममचाररयो ं के मानससक स्वास्थ्य पर प्रसतकूल 

प्रभाि डाल सकती है। 

हालांसक, िकम -फ्रॉम-होम का प्रभाि सभी कममचाररयो ंपर समान नही ं

होता। इसका अनुभि कममचारी के कायम के प्रकार, कायमभार, आयु, 

पाररिाररक पररक्तस्थसतयो,ं घरेलू िातािरण, संगठनात्मक सहायता, 

प्रबंधकीय व्यिहार और सडसजटल संसाधनो ं की उपलब्धता जैसे 

सिसभन्न कारको ंपर सनभमर कर सकता है। सजन कममचाररयो ंको स्पष्ट 

कायम-भूसमका, पयामप्त तकनीकी सहायता, उसचत कायम-समय, 

प्रबंधकीय सहयोग और मानससक स्वास्थ्य संबंधी सहायता प्राप्त होती 

है, िे दूरस्थ कायम के सकारात्मक पक्ो ंका असधक लाभ उठा सकते 

हैं। इसके सिपरीत, अत्यसधक कायमभार और सीसमत संगठनात्मक 

सहायता िाले कममचाररयो ं में तनाि, बनमआउट और कायम-जीिन 

असंतुलन की संभािना असधक हो सकती है। 

भारत जैसे तेजी से सडसजटल हो रहे देश में भी िकम -फ्रॉम-होम का 

महत्व बढा है। सूचना प्रौद्योसगकी, सशक्ा, सित्तीय सेिाओ,ं परामशम, 

मीसडया तथा अन्य ज्ञान-आधाररत के्त्रो ंमें अनेक प्रकार के कायम दूरस्थ 

रूप से सकए जा सकते हैं। भारतीय कममचाररयो ंके संदभम में पररिार-

कें सित सामासजक संरचना, संयुि या सिस्ताररत पररिार, घरेलू 

सजमे्मदाररयाँ, आिासीय पररक्तस्थसतयाँ तथा सडसजटल सुसिधाओ ं की 

असमान उपलब्धता िकम -फ्रॉम-होम के अनुभि को सिसशष्ट बना 

सकती हैं। इससलए भारतीय संदभम में इसके मानससक स्वास्थ्य संबंधी 

प्रभािो ंका अध्ययन सिशेष महत्व रखता है। 

मानससक स्वास्थ्य कममचारी की कायमक्मता, नौकरी से संतुसष्ट, 

उत्पादकता, पारस्पररक संबंधो ं और जीिन की समग्र गुणित्ता से 

सनकटता से जुड़ा हुआ है। यसद िकम -फ्रॉम-होम की व्यिस्था 

कममचाररयो ंमें लगातार तनाि, सचंता, अकेलेपन या भािनात्मक थकान 

को बढाती है, तो इसका प्रभाि केिल व्यक्ति तक सीसमत नही ंरहता, 

बक्ति संगठन की उत्पादकता और कायम िातािरण पर भी पड़ 

सकता है। इसके सिपरीत, यसद दूरस्थ कायम को उसचत संगठनात्मक 

नीसतयो,ं लचीले कायम-समय और कममचारी सहायता के साथ लागू 

सकया जाए, तो यह कममचाररयो ं के कल्याण और कायम-संतुसष्ट को 

बढािा दे सकता है। 

इस पृष्ठभूसम में िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ंकी मानससक सेहत 

के बीच संबंध का अध्ययन ितममान कायम-संसृ्कसत के संदभम में अतं्यत 

प्रासंसगक है। इस अध्ययन का उदे्दश्य िकम -फ्रॉम-होम के कारण 

उत्पन्न होने िाले मानससक स्वास्थ्य संबंधी सकारात्मक एिं 

नकारात्मक प्रभािो ंको समझना तथा उन प्रमुख कारको ंकी पहचान 

करना है जो कममचाररयो ंके मनोिैज्ञासनक कल्याण को प्रभासित करते 

हैं। अध्ययन से प्राप्त सनष्कषम संगठनो ंको ऐसी कायम-नीसतयाँ सिकससत 

करने में सहायता कर सकते हैं, सजनमें उत्पादकता के साथ-साथ 

कममचाररयो ं की मानससक सेहत और कायम-जीिन संतुलन को भी 

प्राथसमकता दी जाए। 

 

शोध िमस्या 

िकम -फ्रॉम-होम आधुसनक कायम-संसृ्कसत का एक महत्वपूणम सहस्सा 

बन चुका है। सडसजटल तकनीक और ऑनलाइन संचार माध्यमो ं ने 

कममचाररयो ंको कायामलय से बाहर रहकर भी अपने कायों को पूरा 

करने की सुसिधा प्रदान की है। यद्यसप इस कायम-व्यिस्था से समय की 

बचत, कायम में लचीलापन और आिागमन से राहत जैसे अनेक लाभ 

प्राप्त होते हैं, लेसकन इसके साथ कममचाररयो ंकी मानससक सेहत से 

संबंसधत कई चुनौसतयाँ भी सामने आई हैं। सिशेष रूप से लंबे समय 

तक घर से कायम करने िाले कममचाररयो ंमें कायम और व्यक्तिगत जीिन 

के बीच संतुलन बनाए रखना, कायम की सीमाएँ सनधामररत करना तथा 

पयामप्त मानससक सिश्राम प्राप्त करना कसठन हो सकता है। 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान कममचाररयो ंको लगातार ऑनलाइन रहने, 

ई-मेल और संदेशो ंका उत्तर देने तथा बार-बार होने िाली िचुमअल 

बैठको ंमें भाग लेने की अपेक्ा का सामना करना पड़ सकता है। इससे 

कायम-संबंधी दबाि और सडसजटल थकान बढ सकती है। इसके 

असतररि, कायामलय में सहकसममयो ं के साथ प्रत्यक् संिाद और 

सामासजक संपकम  की कमी कुछ कममचाररयो ं में अकेलेपन तथा 

सामासजक अलगाि की भािना उत्पन्न कर सकती है। यसद ऐसी 

पररक्तस्थसतयाँ लंबे समय तक बनी रहें, तो िे कममचारी के तनाि, सचंता, 

भािनात्मक थकान और बनमआउट के स्तर को प्रभासित कर सकती 

हैं। 

एक अन्य महत्वपूणम समस्या कायम-जीिन संतुलन से संबंसधत है। 

पारंपररक कायामलय व्यिस्था में कायम और सनजी जीिन के बीच एक 

स्पष्ट भौसतक सीमा होती है, जबसक िकम -फ्रॉम-होम में दोनो ंएक ही 

स्थान पर होने के कारण यह सीमा कमजोर हो सकती है। कममचारी 

कायामलय समय समाप्त होने के बाद भी कायम से जुडे़ रह सकते हैं। 

साथ ही, घरेलू सजमे्मदाररयो,ं बच्ो ं की देखभाल, पाररिाररक 

अपेक्ाओ ंऔर घरेलू कायों के साथ पेशेिर सजमे्मदाररयो ंका समन्वय 

मानससक दबाि को बढा सकता है। इस प्रकार, सजस लचीलेपन को 

िकम -फ्रॉम-होम का प्रमुख लाभ माना जाता है, िही कुछ पररक्तस्थसतयो ं

में असतररि तनाि का कारण भी बन सकता है। 

हालाँसक, िकम -फ्रॉम-होम का प्रभाि सभी कममचाररयो ंपर समान नही ं

होता। कुछ कममचाररयो ंके सलए घर से कायम करना असधक स्वतंत्रता, 

बेहतर कायम-जीिन संतुलन और मानससक शांसत का अिसर प्रदान 

कर सकता है, जबसक अन्य कममचाररयो ंके सलए यही व्यिस्था तनाि 

और सामासजक अलगाि का कारण बन सकती है। कममचारी के घरेलू 

िातािरण, कायमभार, कायम के घंटे, संगठनात्मक सहयोग, प्रबंधकीय 

व्यिहार, तकनीकी सुसिधाओ ं और व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो ं जैसे 

कारक इस प्रभाि को सनधामररत करने में महत्वपूणम भूसमका सनभाते हैं। 

इस संदभम में मुख्य शोध समस्या यह है सक िकम -फ्रॉम-होम 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को सकस प्रकार और सकस सीमा तक 

प्रभासित करता है तथा कौन-से व्यक्तिगत और संगठनात्मक कारक 

इस प्रभाि को सकारात्मक या नकारात्मक बनाते हैं। इसके साथ यह 
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समझना भी आिश्यक है सक िकम -फ्रॉम-होम से उत्पन्न मानससक 

स्वास्थ्य संबंधी समस्याओ ंको कम करने के सलए संगठन सकस प्रकार 

की नीसतयाँ और सहायता-प्रणासलयाँ सिकससत कर सकते हैं। 

अतः  प्रसु्तत अध्ययन का उदे्दश्य िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ंकी 

मानससक सेहत के बीच संबंध का व्यिक्तस्थत अध्ययन करना है। 

अध्ययन सिशेष रूप से तनाि, सचंता, भािनात्मक थकान, सामासजक 

अलगाि, बनमआउट, कायम-जीिन संतुलन, नौकरी से संतुसष्ट और 

मनोिैज्ञासनक कल्याण जैसे प्रमुख पहलुओ ंपर कें सित है। इस शोध 

के माध्यम से यह समझने का प्रयास सकया जाएगा सक िकम -फ्रॉम-

होम की ितममान व्यिस्था कममचाररयो ंके मानससक स्वास्थ्य के सलए 

सकस प्रकार के अिसर और चुनौसतयाँ उत्पन्न करती है तथा एक 

असधक स्वस्थ, संतुसलत और कममचारी-कें सित दूरस्थ कायम िातािरण 

सिकससत करने के सलए सकन उपायो ंकी आिश्यकता है। 

 

2. अध्ययन रे् उदे्दश्य 

प्रसु्तत अध्ययन का मुख्य उदे्दश्य िकम -फ्रॉम-होम की कायम-व्यिस्था 

का कममचाररयो ं की मानससक सेहत पर पड़ने िाले प्रभािो ं का 

व्यिक्तस्थत अध्ययन करना है। इस अध्ययन के माध्यम से यह समझने 

का प्रयास सकया गया है सक घर से कायम करने की व्यिस्था कममचाररयो ं

के मानससक स्वास्थ्य, कायम-व्यिहार तथा समग्र मनोिैज्ञासनक 

कल्याण को सकस प्रकार प्रभासित करती है। अध्ययन रे् प्रमुख 

उदे्दश्य सनम्नसिखखत हैं: 

1. िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ं की मानससक सेहत के बीच 

संबंध का अध्ययन करना। 

2. िकम -फ्रॉम-होम के कारण कममचाररयो ंमें उत्पन्न होने िाले तनाि 

और सचंता के स्तर का अध्ययन करना। 

3. िकम -फ्रॉम-होम का कममचाररयो ं के कायम-जीिन संतुलन पर 

पड़ने िाले प्रभाि का मूल्यांकन करना। 

4. घर से कायम करने के दौरान सामासजक अलगाि, अकेलेपन तथा 

सहकसममयो ं के साथ सामासजक संपकम  में कमी के प्रभािो ं का 

अध्ययन करना। 

5. िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ं में भािनात्मक थकान तथा 

बनमआउट के बीच संबंध का सिशे्लषण करना। 

6. िकम -फ्रॉम-होम के कममचाररयो ं की नौकरी से संतुसष्ट और 

मनोिैज्ञासनक कल्याण पर पड़ने िाले प्रभाि का अध्ययन करना। 

7. िकम -फ्रॉम-होम के सकारात्मक पहलुओं, जैसे कायम में 

लचीलापन, आिागमन के समय में कमी और व्यक्तिगत जीिन 

के सलए उपलब्ध समय में िृक्तद्ध, का मूल्यांकन करना। 

8. िकम -फ्रॉम-होम के मानससक स्वास्थ्य पर प्रभाि डालने िाले 

प्रमुख व्यक्तिगत, पाररिाररक और संगठनात्मक कारको ं की 

पहचान करना। 

9. संगठनात्मक सहयोग, प्रबंधकीय सहायता तथा कायम-समय की 

लचीलेपन की भूसमका का अध्ययन करना। 

10. कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को बेहतर बनाए रखने के सलए 

िकम -फ्रॉम-होम से संबंसधत प्रभािी उपायो ंऔर नीसतगत सुझािो ं

को प्रसु्तत करना। 

इन उदे्दश्यो ंके माध्यम से अध्ययन का व्यापक लक्ष्य ऐसी िकम -फ्रॉम-

होम व्यिस्था को समझना है, जो कममचाररयो ंकी मानससक सेहत, 

कायम-जीिन संतुलन और नौकरी से संतुसष्ट को बनाए रखते हुए 

संगठन की उत्पादकता एिं कायमक्मता को भी प्रभािी रूप से 

सुसनसित कर सके। 

 

3. परिर्ल्पनाएँ (Hypotheses) 

पररकिना सकसी शोध अध्ययन में दो या असधक चरो ं के बीच 

संभासित संबंध के संबंध में सकया गया एक परीक्ण योग्य अनुमान है। 

प्रसु्तत अध्ययन में िकम -फ्रॉम-होम को प्रमुख स्वतंत्र चर तथा 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को प्रमुख आसश्रत चर के रूप में माना 

गया है। मानससक सेहत के अंतगमत तनाि, सचंता, भािनात्मक थकान, 

बनमआउट, कायम-जीिन संतुलन, नौकरी से संतुसष्ट और मनोिैज्ञासनक 

कल्याण जैसे सिसभन्न आयामो ंको शासमल सकया गया है। अध्ययन के 

उदे्दश्यो ंऔर शोध समस्या के आधार पर सनम्नसलक्तखत पररकिनाएँ 

सनधामररत की गई हैं: 

• िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ं की मानससक सेहत के बीच 

महत्वपूणम संबंध है। 

• िकम -फ्रॉम-होम करने िाले कममचाररयो ंमें कायम-संबंधी तनाि का 

स्तर महत्वपूणम रूप से प्रभासित होता है। 

• िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ं में सचंता के स्तर के बीच 

महत्वपूणम संबंध है। 

• िकम -फ्रॉम-होम कममचाररयो ं के कायम-जीिन संतुलन को 

महत्वपूणम रूप से प्रभासित करता है। 

• िकम -फ्रॉम-होम की अिसध और कममचाररयो ं में भािनात्मक 

थकान एिं बनमआउट के स्तर के बीच महत्वपूणम संबंध है। 

• िकम -फ्रॉम-होम के दौरान सामासजक संपकम  में कमी और 

कममचाररयो ं में अकेलेपन एिं सामासजक अलगाि के बीच 

महत्वपूणम संबंध है। 

• संगठनात्मक सहयोग और िकम -फ्रॉम-होम करने िाले 

कममचाररयो ंके मनोिैज्ञासनक कल्याण के बीच सकारात्मक संबंध 

है। 

• िकम -फ्रॉम-होम में कायम के प्रसत लचीलापन कममचाररयो ं की 

नौकरी से संतुसष्ट को सकारात्मक रूप से प्रभासित करता है। 

• कायमभार, कायम के घंटे और घरेलू सजमे्मदाररयाँ िकम -फ्रॉम-होम 

करने िाले कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को महत्वपूणम रूप से 

प्रभासित करती हैं। 

• िकम -फ्रॉम-होम करने िाले कममचाररयो ंकी मानससक सेहत पर 

संगठनात्मक एिं प्रबंधकीय सहायता का महत्वपूणम प्रभाि पड़ता 

है। 

 

शून्य परिर्ल्पनाएँ (Null Hypotheses) 

उपरोि पररकिनाओ ं के सांक्तख्यकीय परीक्ण के सलए संबंसधत 

शून्य पररकिनाएँ भी सनधामररत की जा सकती हैं। शून्य पररकिना 

यह मानती है सक अध्ययन में सिचार सकए गए चरो ं के बीच कोई 

सांक्तख्यकीय रूप से महत्वपूणम संबंध या अंतर नही ंहै। 

• िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ं की मानससक सेहत के बीच 

कोई महत्वपूणम संबंध नही ंहै। 

• िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ंके तनाि के स्तर के बीच कोई 

महत्वपूणम संबंध नही ंहै। 

• िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ंके कायम-जीिन संतुलन के बीच 

कोई महत्वपूणम संबंध नही ंहै। 
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• िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ं के मनोिैज्ञासनक कल्याण के 

बीच कोई महत्वपूणम संबंध नही ंहै। 

• संगठनात्मक सहयोग और कममचाररयो ंकी मानससक सेहत के 

बीच कोई महत्वपूणम संबंध नही ंहै। 

इन पररकिनाओ ं का परीक्ण उपयुि सांक्तख्यकीय सिसधयो ं के 

माध्यम से सकया जा सकता है। प्राप्त पररणामो ं के आधार पर यह 

सनधामररत सकया जाएगा सक संबंसधत शून्य पररकिनाओ ंको स्वीकार 

या अस्वीकार सकया जाता है तथा िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ं

की मानससक सेहत के बीच संबंध सांक्तख्यकीय रूप से महत्वपूणम है 

या नही।ं 

 

4. शोध पद्धसत (RESEARCH METHODOLOGY) 

प्रसु्तत अध्ययन का उदे्दश्य िकम -फ्रॉम-होम का कममचाररयो ं की 

मानससक सेहत पर पड़ने िाले प्रभािो ंका व्यिक्तस्थत अध्ययन करना 

है। अध्ययन के सिषय की प्रकृसत को ध्यान में रखते हुए िणमनात्मक 

एिं सिशे्लषणात्मक शोध दृसष्टकोण अपनाया गया है। शोध में िकम -

फ्रॉम-होम को स्वतंत्र चर तथा कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को 

आसश्रत चर के रूप में माना गया है। मानससक सेहत के अंतगमत तनाि, 

सचंता, भािनात्मक थकान, बनमआउट, कायम-जीिन संतुलन, नौकरी से 

संतुसष्ट और मनोिैज्ञासनक कल्याण जैसे प्रमुख आयामो ंको शासमल 

सकया गया है। 

 

1. शोध र्ा स्वरूप 

यह अध्ययन मुख्यतः  िणमनात्मक एिं सिशे्लषणात्मक प्रकृसत का है। 

इसमें िकम -फ्रॉम-होम की कायम-व्यिस्था और कममचाररयो ं के 

मानससक स्वास्थ्य के बीच संभासित संबंधो ंका अध्ययन सकया गया है। 

अध्ययन में उपलब्ध िैज्ञासनक सासहत्य, शोध-पत्रो,ं पुस्तको,ं ररपोटों 

और अन्य सििसनीय शैक्सणक स्रोतो ंका उपयोग सकया जा सकता 

है। इस दृसष्टकोण के माध्यम से सिषय से संबंसधत पूिम उपलब्ध ज्ञान 

का व्यिक्तस्थत सिशे्लषण सकया जाता है। 

 

2. अध्ययन र्ी जनिोंख्या 

अध्ययन की लसक्त जनसंख्या में िे कममचारी शासमल हैं जो सकसी 

संगठन में कायमरत हैं और सजन्ोनें पूणमकासलक, आंसशक या हाइसिड 

रूप में िकम -फ्रॉम-होम का अनुभि सकया है। सिसभन्न के्त्रो,ं जैसे सूचना 

प्रौद्योसगकी, सशक्ा, सित्तीय सेिाएँ, परामशम, प्रशासन तथा अन्य ज्ञान-

आधाररत व्यिसायो ंसे संबंसधत कममचाररयो ंको अध्ययन के संभासित 

प्रसतभासगयो ंके रूप में शासमल सकया जा सकता है। 

 

3. नमूना चयन 

यसद अध्ययन में प्राथसमक सिेक्ण सकया जाता है, तो प्रसतभासगयो ंका 

चयन उपयुि नमूना सिसध द्वारा सकया जाएगा। अध्ययन की प्रकृसत 

और उपलब्ध संसाधनो ं के अनुसार सुसिधाजनक नमूना 

(Convenience Sampling), उदे्दश्यपूणम नमूना (Purposive 

Sampling) अथिा स्तरीकृत नमूना (Stratified Sampling) का 

प्रयोग सकया जा सकता है। नमूना आकार का सनधामरण अध्ययन की 

जनसंख्या, अपेसक्त सांक्तख्यकीय शक्ति और उपलब्ध समय एिं 

संसाधनो ंके आधार पर सकया जाना चासहए। 

 

 

4. डेटा रे् स्रोत 

अध्ययन में प्राथसमक तथा सद्वतीयक दोनो ंप्रकार के डेटा का उपयोग 

सकया जा सकता है। प्राथसमक डेटा कममचाररयो ंसे संरसचत प्रश्नािली 

अथिा ऑनलाइन सिेक्ण के माध्यम से प्राप्त सकया जा सकता है। 

सद्वतीयक डेटा के सलए शोध-पत्रो,ं िैज्ञासनक जनमल, पुस्तको,ं सरकारी 

एिं अंतरराष्टर ीय संस्थाओ ं की ररपोटों तथा सििसनीय शैक्सणक 

डेटाबेस का उपयोग सकया जा सकता है। 

 

5. शोध उपर्िण 

प्राथसमक डेटा एकत्र करने के सलए संरसचत प्रश्नािली तैयार की जा 

सकती है। प्रश्नािली में प्रसतभासगयो ं की सामान्य सामासजक-

जनसांक्तख्यकीय जानकारी के साथ-साथ िकम -फ्रॉम-होम से संबंसधत 

अनुभिो ं और मानससक स्वास्थ्य के सिसभन्न आयामो ं से जुडे़ प्रश्न 

शासमल सकए जा सकते हैं। उत्तरो ं को मापने के सलए पाँच-सबंदु 

लाइकटम से्कल का उपयोग सकया जा सकता है, सजसमें उत्तर सिकि 

“पूणमतः  असहमत” से “पूणमतः  सहमत” तक रखे जा सकते हैं। 

प्रश्नािली में कायम-घंटो,ं कायमभार, कायम-जीिन संतुलन, सामासजक 

संपकम , संगठनात्मक सहयोग, कायम-संबंधी तनाि, भािनात्मक थकान 

और नौकरी से संतुसष्ट जैसे पहलुओ ंको शासमल सकया जा सकता है। 

मानससक स्वास्थ्य के असधक व्यिक्तस्थत मूल्यांकन के सलए मान्य एिं 

सििसनीय मनोिैज्ञासनक मापनी का उपयोग सकया जाना उसचत होगा। 

 

6. चि (Variables) 

अध्ययन में िकम -फ्रॉम-होम को प्रमुख स्वतंत्र चर के रूप में तथा 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को आसश्रत चर के रूप में सलया गया 

है। इसके असतररि कायमभार, कायम के घंटे, कायम-जीिन संतुलन, 

सामासजक संपकम , संगठनात्मक सहयोग, प्रबंधकीय सहायता और 

घरेलू िातािरण जैसे कारको ंको सहायक या मध्यस्थ चर के रूप में 

अध्ययन सकया जा सकता है। 

 

7. डेटा सवशे्लषण 

यसद प्राथसमक सिेक्ण से मात्रात्मक डेटा प्राप्त सकया जाता है, तो डेटा 

का सिशे्लषण उपयुि सांक्तख्यकीय तकनीको ं द्वारा सकया जाएगा। 

िणमनात्मक आँकड़ो ंके अंतगमत आिृसत्त, प्रसतशत, माध्य और मानक 

सिचलन का उपयोग सकया जा सकता है। चरो ं के बीच संबंध का 

अध्ययन करने के सलए सहसंबंध सिशे्लषण (Correlation 

Analysis) का प्रयोग सकया जा सकता है। दो समूहो ंके बीच अंतर 

की जाँच के सलए t-test तथा दो से असधक समूहो ंके सलए ANOVA 

का उपयोग सकया जा सकता है। आिश्यकता और डेटा की प्रकृसत 

के अनुसार प्रसतगमन सिशे्लषण (Regression Analysis) का 

उपयोग भी सकया जा सकता है। सांक्तख्यकीय परीक्णो ंमें उपयुि 

महत्व-स्तर, जैसे p < 0.05, सनधामररत सकया जा सकता है। 

 

8. सवश्विनीयता एवों वैधता 

शोध उपकरण की सििसनीयता सुसनसित करने के सलए प्रश्नािली का 

पायलट परीक्ण सकया जा सकता है। आंतररक संगसत का आकलन 

करने के सलए Cronbach’s Alpha जैसी तकनीक का उपयोग 

सकया जा सकता है। प्रश्नािली की सिषय-िसु्त िैधता सुसनसित करने 

के सलए संबंसधत सिषय के सिशेषज्ञो ंसे समीक्ा कराई जा सकती है। 

इस प्रसक्रया से यह सुसनसित करने का प्रयास सकया जाएगा सक 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 
     

Int. J. Creative Res. Publ.     Peer-Reviewed Journal        Volume 1 Issue 5 [Sep-Oct] 2026 

123 
© 2026 डॉ. राम नंदन प्रसाद ससंह This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International License 

(CC BY NC ND).https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

 

प्रश्नािली अध्ययन के उदे्दश्यो ंऔर संबंसधत शोध चरो ंको उसचत रूप 

से मापती है। 

 

9. नैसतर् पक्ष 

अध्ययन में प्रसतभासगयो ंकी सै्वक्तिक भागीदारी सुसनसित की जाएगी। 

प्रसतभासगयो ंको अध्ययन के उदे्दश्य और डेटा के उपयोग के बारे में 

आिश्यक जानकारी प्रदान की जाएगी। उनकी पहचान और 

व्यक्तिगत जानकारी को गोपनीय रखा जाएगा तथा डेटा का उपयोग 

केिल शोध उदे्दश्यो ंके सलए सकया जाएगा। प्रसतभासगयो ंको सकसी भी 

समय सबना सकसी दंड या नकारात्मक पररणाम के अध्ययन से बाहर 

होने की स्वतंत्रता होगी। 

 

10. अध्ययन र्ी िीमाएँ 

िकम -फ्रॉम-होम और मानससक स्वास्थ्य का संबंध सिसभन्न व्यक्तिगत 

एिं संगठनात्मक पररक्तस्थसतयो ंसे प्रभासित हो सकता है। यसद अध्ययन 

स्व-ररपोटेड प्रश्नािली पर आधाररत है, तो उत्तरो ंमें व्यक्तिगत धारणा 

या प्रसतसक्रया-पक्पात की संभािना हो सकती है। इसके असतररि, 

सिसभन्न व्यिसायो,ं आयु समूहो ं और संगठनो ं के कममचाररयो ं के 

अनुभि अलग-अलग हो सकते हैं। इससलए अध्ययन के सनष्कषों को 

संबंसधत नमूने और शोध-पररक्तस्थसत के संदभम में समझना आिश्यक 

होगा। 

समग्र रूप से, प्रसु्तत शोध पद्धसत िकम -फ्रॉम-होम और कममचाररयो ं

की मानससक सेहत के बीच संबंध को िैज्ञासनक एिं व्यिक्तस्थत तरीके 

से समझने के सलए एक आधार प्रदान करती है। प्राथसमक एिं 

सद्वतीयक दोनो ंस्रोतो ंके समुसचत उपयोग तथा उपयुि सांक्तख्यकीय 

सिशे्लषण के माध्यम से अध्ययन के उदे्दश्यो ंऔर पररकिनाओ ंका 

परीक्ण सकया जा सकता है। 

 

वर्क -फ्रॉम-होम औि मानसिर् स्वास्थ्य रे् प्रमुख आयाम 

तनाव (Stress) 

िकम -फ्रॉम-होम के संदभम में तनाि कममचाररयो ंकी मानससक सेहत 

का एक महत्वपूणम आयाम है। तनाि उस मानससक और भािनात्मक 

क्तस्थसत को कहा जा सकता है सजसमें व्यक्ति कायम से संबंसधत 

अपेक्ाओ,ं सजमे्मदाररयो ंया पररक्तस्थसतयो ंको अपनी उपलब्ध क्मताओ ं

और संसाधनो ंसे असधक चुनौतीपूणम अनुभि करता है। घर से कायम 

करने की व्यिस्था में कममचाररयो ं को कायमस्थल के पारंपररक 

िातािरण से अलग पररक्तस्थसतयो ंमें अपनी पेशेिर सजमे्मदाररयो ंको 

पूरा करना पड़ता है, सजसके कारण तनाि के स्रोतो ं और उनके 

अनुभि में पररितमन हो सकता है। 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान तनाि का एक प्रमुख कारण कायम और 

व्यक्तिगत जीिन के बीच सीमाओ ंका कमजोर होना है। पारंपररक 

कायामलय व्यिस्था में कायम समाप्त होने के बाद कममचारी सामान्यतः  

कायमस्थल से अलग हो जाता है, जबसक घर से कायम करते समय कायम 

और सनजी जीिन एक ही भौसतक स्थान पर संचासलत होते हैं। इसके 

पररणामस्वरूप कममचारी कायम समाप्त होने के बाद भी ई-मेल, फोन 

कॉल, ऑनलाइन संदेश या अन्य कायम-संबंधी गसतसिसधयो ंसे जुडे़ रह 

सकते हैं। लगातार उपलब्ध रहने की यह क्तस्थसत मानससक सिश्राम के 

अिसरो ंको कम कर सकती है और लंबे समय में कायम-संबंधी तनाि 

को बढा सकती है। 

अत्यसधक कायमभार और लंबे कायम-घंटे भी िकम -फ्रॉम-होम से जुडे़ 

तनाि के महत्वपूणम कारण हो सकते हैं। कायामलय से घर लौटने में 

लगने िाला समय समाप्त हो जाने के कारण कुछ कममचारी कायम के 

सलए असतररि समय उपलब्ध कराते हैं। यसद संगठनात्मक अपेक्ाएँ 

स्पष्ट न हो,ं तो कममचारी सनधामररत समय से असधक काम कर सकते 

हैं। लगातार कायम करने की यह प्रिृसत्त शारीररक एिं मानससक थकान 

को बढा सकती है और कममचारी के व्यक्तिगत समय तथा आराम को 

प्रभासित कर सकती है। 

इसके असतररि, सडसजटल संचार और ऑनलाइन बैठको ं की 

असधकता भी तनाि का कारण बन सकती है। िीसडयो कॉन्फ्फ्रें ससंग, ई-

मेल, त्वररत संदेश और सिसभन्न सडसजटल पे्लटफॉमम के माध्यम से 

लगातार सूचनाओ ंका आदान-प्रदान कममचारी को मानससक रूप से 

व्यस्त रख सकता है। बार-बार ऑनलाइन बैठको ंमें भाग लेना तथा 

एक साथ कई सडसजटल कायों को संभालना एकाग्रता और मानससक 

ऊजाम पर असतररि दबाि डाल सकता है। तकनीकी समस्याएँ, 

इंटरनेट कनेक्तिसिटी में बाधा और सडसजटल उपकरणो ंपर सनभमरता 

इस तनाि को और बढा सकती हैं। 

घरेलू सजमे्मदाररयाँ भी िकम -फ्रॉम-होम के दौरान तनाि को प्रभासित 

करने िाला महत्वपूणम कारक हैं। पररिार के सदस्यो ंकी देखभाल, 

बच्ो ंकी सशक्ा, घरेलू कायम तथा पेशेिर सजमे्मदाररयो ंको एक साथ 

पूरा करने की आिश्यकता कममचारी के मानससक भार को बढा 

सकती है। सिशेष रूप से सीसमत आिासीय स्थान या अपयामप्त कायम-

पररक्तस्थसतयो ंमें कममचाररयो ंके सलए एकाग्रता बनाए रखना और कायम 

तथा सनजी जीिन के बीच स्पष्ट सीमाएँ स्थासपत करना कसठन हो 

सकता है। 

सामासजक संपकम  की कमी भी कुछ कममचाररयो ंमें तनाि से संबंसधत 

अनुभिो ंको प्रभासित कर सकती है। कायामलय में सहकसममयो ंके साथ 

प्रत्यक् बातचीत कममचाररयो ं को भािनात्मक सहयोग, समस्या-

समाधान और सामासजक जुड़ाि का अिसर प्रदान करती है। िकम -

फ्रॉम-होम में इस प्रकार के प्रत्यक् संपकम  में कमी आने से कुछ 

कममचाररयो ं को अकेलेपन या संगठन से अलगाि का अनुभि हो 

सकता है। सामासजक सहयोग की कमी सिशेष रूप से तब महत्वपूणम 

हो सकती है जब कममचारी पहले से ही उच् कायमभार या अन्य कायम-

संबंधी दबाि का सामना कर रहा हो। 

हालांसक, िकम -फ्रॉम-होम हमेशा तनाि को बढाने िाला कारक नही ं

है। कायम में लचीलापन, आिागमन के समय में कमी, कायम िातािरण 

पर असधक सनयंत्रण तथा व्यक्तिगत आिश्यकताओ ंके अनुसार कायम 

को व्यिक्तस्थत करने की सुसिधा कुछ कममचाररयो ंमें तनाि को कम 

कर सकती है। 

यसद कममचारी को कायम के समय और तरीके पर पयामप्त स्वायत्तता 

प्राप्त हो तथा संगठन की ओर से उसचत सहयोग उपलब्ध हो, तो घर 

से कायम करना असधक सुसिधाजनक और मानससक रूप से कम 

तनािपूणम अनुभि हो सकता है। 

इस प्रकार, िकम -फ्रॉम-होम और तनाि के बीच संबंध बहुआयामी है। 

इसका प्रभाि कायमभार, कायम-घंटो,ं कायम-जीिन संतुलन, घरेलू 

पररक्तस्थसतयो,ं सामासजक सहयोग, तकनीकी सुसिधाओ ं तथा 

संगठनात्मक नीसतयो ंजैसे अनेक कारको ंपर सनभमर करता है। 

इससलए कममचाररयो ंमें तनाि को कम करने के सलए संगठनो ंको स्पष्ट 

कायम-समय, उसचत कायमभार, पयामप्त अिकाश, सडसजटल सीमाओ,ं 

सनयसमत लेसकन संतुसलत संिाद तथा आिश्यक मनोिैज्ञासनक एिं 
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संगठनात्मक सहायता पर ध्यान देना चासहए। ऐसी संतुसलत व्यिस्था 

िकम -फ्रॉम-होम के लाभो ं को बनाए रखते हुए कममचाररयो ं की 

मानससक सेहत पर पड़ने िाले संभासित नकारात्मक प्रभािो ंको कम 

करने में सहायक हो सकती है। 

 

सचोंता (Anxiety) 

िकम -फ्रॉम-होम के संदभम में सचंता कममचाररयो ंकी मानससक सेहत का 

एक महत्वपूणम आयाम है। सचंता सामान्यतः  ऐसी मानससक एिं 

भािनात्मक क्तस्थसत है सजसमें व्यक्ति भसिष्य से संबंसधत संभासित 

समस्याओ,ं असनसितताओ ं या कायम-संबंधी पररक्तस्थसतयो ं को लेकर 

अत्यसधक सचंता, बेचैनी या आशंका का अनुभि करता है। कायमस्थल 

में होने िाले पररितमनो,ं नौकरी से संबंसधत अपेक्ाओ ंऔर लगातार 

सडसजटल संपकम  के कारण िकम -फ्रॉम-होम करने िाले कममचाररयो ंमें 

सचंता का अनुभि सिसभन्न रूपो ंमें सदखाई दे सकता है। 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान नौकरी की सुरक्ा और कायम प्रदशमन को 

लेकर असनसितता सचंता का एक महत्वपूणम कारण हो सकती है। 

कायामलय में कममचाररयो ंको अपने प्रबंधको ंऔर सहकसममयो ंसे प्रत्यक् 

प्रसतसक्रया प्राप्त होती रहती है, जबसक दूरस्थ कायम में यह संिाद 

मुख्यतः  सडसजटल माध्यमो ंपर सनभमर होता है। पररणामस्वरूप कुछ 

कममचाररयो ंको यह सचंता हो सकती है सक उनका कायम पयामप्त रूप 

से सदखाई नही ंदे रहा है या उनके प्रदशमन का उसचत मूल्यांकन नही ं

हो रहा है। सिशेष रूप से ऐसी पररक्तस्थसतयो ंमें जहाँ संगठन में कायम-

प्रदशमन की स्पष्ट अपेक्ाएँ सनधामररत नही ंहोती,ं कममचाररयो ंमें पेशेिर 

असुरक्ा बढ सकती है। 

लगातार ऑनलाइन उपलब्ध रहने की अपेक्ा भी सचंता को बढाने 

िाला कारक हो सकती है। ई-मेल, त्वररत संदेश, िीसडयो मीसटंग और 

अन्य सडसजटल संचार माध्यमो ंके कारण कममचारी अपने कायम-संबंधी 

संदेशो ंऔर सजमे्मदाररयो ंसे लगातार जुडे़ रह सकते हैं। सकसी संदेश 

का तुरंत उत्तर देने या ऑनलाइन उपक्तस्थत रहने का दबाि कममचारी 

में यह भािना उत्पन्न कर सकता है सक िह हमेशा कायम के सलए 

उपलब्ध रहे। इससे मानससक सिश्राम कम हो सकता है और कायम से 

संबंसधत सचंता बढ सकती है। 

कायमभार और समय-सीमा का दबाि भी िकम -फ्रॉम-होम के दौरान 

सचंता का महत्वपूणम स्रोत है। घर से कायम करते समय कममचारी को 

कई बार एक साथ अनेक कायों, ऑनलाइन बैठको ं और समय-

सीमाओ ंको पूरा करना पड़ता है। यसद कायम की प्राथसमकताएँ स्पष्ट 

न हो ंया कायमभार उपलब्ध समय से असधक हो, तो कममचारी लगातार 

अपने कायम को लेकर सचंसतत रह सकता है। लंबे समय तक ऐसी 

क्तस्थसत बने रहने पर मानससक थकान और कायम से असंतोष भी बढ 

सकता है। 

िकम -फ्रॉम-होम में कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच सीमाओ ंका 

धंुधला होना भी सचंता से जुड़ा हो सकता है। जब कायमस्थल और घर 

एक ही स्थान पर होते हैं, तो कममचारी के सलए कायम समाप्त होने का 

स्पष्ट समय सनधामररत करना कसठन हो सकता है। पररिार से संबंसधत 

सजमे्मदाररयो ं और पेशेिर कायों को एक साथ पूरा करने की 

आिश्यकता कममचारी के मानससक दबाि को बढा सकती है। घरेलू 

कायों के कारण कायम में बाधा आने या कायम के कारण पाररिाररक 

समय प्रभासित होने की क्तस्थसत में कममचारी दोनो ंभूसमकाओ ंको लेकर 

सचंता अनुभि कर सकता है। 

सामासजक संपकम  में कमी भी कुछ कममचाररयो ंके मानससक अनुभि 

को प्रभासित कर सकती है। कायामलय में सहकसममयो ं के साथ 

अनौपचाररक बातचीत, प्रत्यक् सहयोग और सामासजक जुड़ाि 

कममचाररयो ंको भािनात्मक समथमन प्रदान करते हैं। िकम -फ्रॉम-होम 

में इन प्रत्यक् संपकों की कमी के कारण कुछ कममचारी अकेलापन या 

संगठन से दूरी महसूस कर सकते हैं। सामासजक समथमन की कमी 

सिशेष रूप से कसठन कायम पररक्तस्थसतयो ंके दौरान सचंता से सनपटने 

की क्मता को प्रभासित कर सकती है। 

हालांसक, िकम -फ्रॉम-होम सभी कममचाररयो ं में सचंता को बढाता है, 

ऐसा आिश्यक नही ंहै। कायम में लचीलापन, आिागमन की समस्या 

से राहत, घर से काम करने की सुसिधा और कायम िातािरण पर 

असधक सनयंत्रण कुछ कममचाररयो ंमें सचंता को कम कर सकते हैं। यसद 

कममचारी को अपने कायम को व्यिक्तस्थत करने की स्वतंत्रता, स्पष्ट 

कायम-अपेक्ाएँ और पयामप्त संगठनात्मक सहयोग प्राप्त हो, तो दूरस्थ 

कायम असधक आरामदायक और मानससक रूप से अनुकूल अनुभि 

हो सकता है। 

कममचाररयो ंमें सचंता के स्तर को प्रभासित करने में संगठनात्मक और 

प्रबंधकीय सहयोग की महत्वपूणम भूसमका होती है। स्पष्ट संचार, 

यथाथमिादी समय-सीमाएँ, उसचत कायमभार, सनयसमत लेसकन संतुसलत 

संिाद तथा कममचाररयो ंकी उपलक्तब्धयो ंकी उसचत पहचान असनसितता 

को कम कर सकती है। इसके साथ ही, कममचाररयो ंको कायम समय 

के बाहर सडसजटल संचार से अलग रहने की स्वतंत्रता देना कायम-

संबंधी सचंता को कम करने में सहायक हो सकता है। 

इस प्रकार, िकम -फ्रॉम-होम और सचंता के बीच संबंध अनेक 

व्यक्तिगत, पाररिाररक और संगठनात्मक कारको ंसे प्रभासित होता 

है। सचंता का स्तर केिल घर से काम करने की क्तस्थसत पर सनभमर नही ं

करता, बक्ति कायमभार, नौकरी की सुरक्ा, कायम-प्रदशमन की 

अपेक्ाएँ, सडसजटल संचार, सामासजक सहयोग, घरेलू िातािरण और 

कायम-जीिन संतुलन जैसे कारको ंपर भी सनभमर करता है। इससलए 

संगठनो ं के सलए आिश्यक है सक िे कममचाररयो ं को स्पष्ट कायम-

अपेक्ाएँ, पयामप्त सहायता, उसचत कायम-समय और मानससक स्वास्थ्य 

के अनुकूल कायम िातािरण प्रदान करें । ऐसी व्यिस्थाएँ िकम -फ्रॉम-

होम से जुडे़ अनािश्यक मानससक दबाि को कम करने तथा 

कममचाररयो ं के समग्र मनोिैज्ञासनक कल्याण को बढािा देने में 

सहायक हो सकती हैं। 

 

अविाद/भावनात्मर् थर्ान 

िकम -फ्रॉम-होम के संदभम में अिसाद और भािनात्मक थकान 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत के महत्वपूणम पहलू हैं। लंबे समय तक 

कायम-संबंधी दबाि, सामासजक संपकम  में कमी, कायम-जीिन असंतुलन 

तथा पयामप्त मानससक सिश्राम का अभाि कममचारी की भािनात्मक 

क्तस्थसत को प्रभासित कर सकता है। हालांसक, यह ध्यान रखना 

आिश्यक है सक सामान्य कायम-संबंधी थकान और नैदासनक अिसाद 

एक समान नही ंहोते। भािनात्मक थकान मुख्यतः  लगातार मानससक 

एिं भािनात्मक ऊजाम के क्य को दशामती है, जबसक अिसाद एक 

असधक गंभीर मानससक स्वास्थ्य क्तस्थसत है, सजसका मूल्यांकन उसचत 

मानससक स्वास्थ्य सिशेषज्ञ द्वारा सकया जाना चासहए। 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच स्पष्ट 

सीमाओ ं का अभाि भािनात्मक थकान का एक प्रमुख कारण हो 

सकता है। घर और कायामलय का स्थान एक ही होने के कारण 
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कममचारी के सलए कायम समाप्त होने के बाद मानससक रूप से कायम से 

अलग होना कसठन हो सकता है। ई-मेल, ऑनलाइन संदेश, फोन 

कॉल और िचुमअल बैठको ंसे लगातार जुडे़ रहने की क्तस्थसत कममचारी 

को यह अनुभि करा सकती है सक कायम कभी पूरी तरह समाप्त नही ं

होता। लंबे समय तक ऐसी क्तस्थसत रहने पर मानससक सिश्राम और 

पुनस्थामपन के सलए उपलब्ध समय कम हो सकता है। 

अत्यसधक कायमभार और लंबे कायम-घंटे भी भािनात्मक थकान में 

महत्वपूणम भूसमका सनभा सकते हैं। कुछ पररक्तस्थसतयो ं में कममचारी 

कायामलय आने-जाने के समय की बचत को असतररि कायम करने में 

लगा देते हैं। यसद कायम की मात्रा लगातार असधक बनी रहे और पयामप्त 

सिश्राम न समले, तो कममचारी अपनी मानससक ऊजाम में कमी, 

सचड़सचड़ापन, थकान और कायम के प्रसत उत्साह में कमी का अनुभि 

कर सकता है। लगातार कायम-संबंधी दबाि बनमआउट के सिकास के 

सलए भी एक जोक्तखम कारक बन सकता है। 

सामासजक संपकम  और सहकसममयो ंके साथ प्रत्यक् संिाद में कमी भी 

कममचाररयो ं की भािनात्मक क्तस्थसत को प्रभासित कर सकती है। 

पारंपररक कायामलय िातािरण में सहकसममयो ं से बातचीत, 

अनौपचाररक चचाम और टीम के साथ प्रत्यक् संपकम  सामासजक समथमन 

प्रदान करते हैं। िकम -फ्रॉम-होम में इन अिसरो ंमें कमी आने पर कुछ 

कममचारी अकेलेपन या सामासजक अलगाि का अनुभि कर सकते 

हैं। यसद कममचारी को पयामप्त सामासजक और संगठनात्मक सहयोग 

उपलब्ध न हो, तो लंबे समय तक अलगाि की भािना उसके 

भािनात्मक कल्याण को प्रभासित कर सकती है। 

कायम-प्रदशमन और नौकरी की सुरक्ा से संबंसधत सचंता भी भािनात्मक 

थकान को बढा सकती है। दूरस्थ कायम में कुछ कममचाररयो ंको यह 

सचंता हो सकती है सक उनके कायम का पयामप्त रूप से मूल्यांकन नही ं

हो रहा है या उन्ें संगठन में अपनी भूसमका और भसिष्य को लेकर 

असनसितता है। लगातार अपने प्रदशमन को सासबत करने की 

आिश्यकता महसूस करना मानससक दबाि को बढा सकता है। 

सिशेष रूप से अस्पष्ट कायम-अपेक्ाओ ंऔर अत्यसधक सनगरानी िाले 

िातािरण में यह दबाि असधक अनुभि सकया जा सकता है। 

घरेलू और पाररिाररक सजमे्मदाररयाँ भी भािनात्मक थकान को 

प्रभासित करने िाला महत्वपूणम कारक हैं। घर से काम करने िाले 

कममचारी को पेशेिर सजमे्मदाररयो ं के साथ घरेलू कायम, बच्ो ं की 

देखभाल और पररिार से संबंसधत अन्य सजमे्मदाररयो ंको भी संभालना 

पड़ सकता है। यसद इन सजमे्मदाररयो ं के सलए पयामप्त समय और 

सहयोग उपलब्ध नही ंहो, तो कममचारी को लगातार मानससक दबाि 

का अनुभि हो सकता है। कायम और पाररिाररक भूसमकाओ ंके बीच 

लगातार संतुलन बनाने का प्रयास भािनात्मक ऊजाम को कम कर 

सकता है। 

हालांसक, िकम -फ्रॉम-होम को केिल मानससक स्वास्थ्य के सलए 

नकारात्मक व्यिस्था नही ं माना जा सकता। कायम में लचीलापन, 

आिागमन के तनाि में कमी, व्यक्तिगत आिश्यकताओ ंके अनुसार 

कायम को व्यिक्तस्थत करने की स्वतंत्रता और पररिार के साथ असधक 

समय कुछ कममचाररयो ंके सलए मानससक एिं भािनात्मक कल्याण 

को बढािा दे सकते हैं। यसद कममचारी को अपने कायम पर पयामप्त 

सनयंत्रण और संगठन से उसचत सहयोग प्राप्त हो, तो िकम -फ्रॉम-होम 

भािनात्मक तनाि को कम करने में सहायक हो सकता है। 

कममचाररयो ं में भािनात्मक थकान और मानससक स्वास्थ्य संबंधी 

समस्याओ ंको कम करने के सलए संगठनो ंकी भूसमका महत्वपूणम है। 

संगठनो ं को कममचाररयो ं के कायमभार और कायम-घंटो ं की सनयसमत 

समीक्ा करनी चासहए तथा कायम समय समाप्त होने के बाद 

अनािश्यक सडसजटल संचार को सीसमत करने की नीसत अपनानी 

चासहए। इसके साथ ही, पयामप्त अिकाश, स्पष्ट कायम-अपेक्ाएँ, 

प्रबंधकीय सहयोग, सहकमी संिाद और मानससक स्वास्थ्य सहायता 

उपलब्ध कराना आिश्यक है। कममचाररयो ं को यह सििास होना 

चासहए सक मानससक स्वास्थ्य संबंधी कसठनाइयो ंको व्यि करने पर 

उनके साथ नकारात्मक व्यिहार नही ंसकया जाएगा। 

इस प्रकार, िकम -फ्रॉम-होम और अिसाद/भािनात्मक थकान के बीच 

संबंध अनेक व्यक्तिगत, सामासजक और संगठनात्मक कारको ंपर 

सनभमर करता है। लंबे कायम-घंटे, अत्यसधक कायमभार, सामासजक 

अलगाि, कायम-जीिन असंतुलन और संगठनात्मक सहयोग की कमी 

भािनात्मक थकान को बढा सकती है, जबसक कायम में स्वायत्तता, 

लचीलापन, सामासजक समथमन और स्वस्थ कायम-सीमाएँ इसके 

नकारात्मक प्रभािो ंको कम कर सकती हैं। इससलए प्रभािी िकम -

फ्रॉम-होम नीसत का उदे्दश्य केिल कायम की सनरंतरता और 

उत्पादकता बनाए रखना नही ं होना चासहए, बक्ति कममचाररयो ं के 

मानससक एिं भािनात्मक कल्याण को भी समान महत्व देना चासहए। 

 

अरे्िापन (Loneliness) 

िकम -फ्रॉम-होम के संदभम में अकेलापन कममचाररयो ं की मानससक 

सेहत को प्रभासित करने िाला एक महत्वपूणम सामासजक और 

मनोिैज्ञासनक आयाम है। अकेलापन केिल अकेले रहने की क्तस्थसत 

नही ंहै, बक्ति यह उस समय उत्पन्न होने िाली व्यक्तिपरक भािना है 

जब व्यक्ति को अपने सामासजक संबंधो ंऔर भािनात्मक जुड़ाि में 

कमी का अनुभि होता है। िकम -फ्रॉम-होम में कममचारी लंबे समय तक 

घर पर रहकर कायम करते हैं और सहकसममयो,ं प्रबंधको ंतथा अन्य 

कममचाररयो ंके साथ प्रत्यक् संपकम  के अिसर कम हो जाते हैं। इस 

कारण कुछ कममचाररयो ंमें सामासजक जुड़ाि की कमी और अकेलेपन 

की भािना सिकससत हो सकती है। 

पारंपररक कायामलय िातािरण में कममचाररयो ंको कायम से संबंसधत 

संिाद के साथ-साथ अनौपचाररक बातचीत, चाय या भोजन के समय 

चचाम, टीम गसतसिसधयो ं और व्यक्तिगत अनुभि साझा करने जैसे 

सामासजक अिसर भी प्राप्त होते हैं। ये गसतसिसधयाँ कममचाररयो ंमें 

संगठन और सहकसममयो ंके प्रसत जुड़ाि की भािना सिकससत करने में 

सहायता करती हैं। इसके सिपरीत, िकम -फ्रॉम-होम में असधकांश 

संिाद ई-मेल, चैट और िीसडयो कॉन्फ्फ्रें ससंग जैसे सडसजटल माध्यमो ं

तक सीसमत हो जाता है। सडसजटल संचार कायम पूरा करने के सलए 

उपयोगी है, लेसकन यह हमेशा प्रत्यक् सामासजक संपकम  से समलने िाले 

भािनात्मक जुड़ाि को पूरी तरह प्रसतस्थासपत नही ंकर पाता। 

सहकसममयो ं के साथ प्रत्यक् संपकम  में कमी िकम -फ्रॉम-होम से जुडे़ 

अकेलेपन का एक प्रमुख कारण हो सकती है। जब कममचारी सनयसमत 

रूप से अपने सहकसममयो ंसे व्यक्तिगत रूप से नही ंसमलते, तो उन्ें 

टीम से अलग या संगठनात्मक समुदाय से दूर होने का अनुभि हो 

सकता है। सिशेष रूप से नए कममचाररयो ंके सलए यह क्तस्थसत असधक 

चुनौतीपूणम हो सकती है, क्ोसंक उन्ें संगठन की संसृ्कसत, सहकसममयो ं

और टीम के साथ संबंध सिकससत करने के सलए प्रत्यक् संपकम  के कम 

अिसर समलते हैं। 

सामासजक और पेशेिर समथमन की कमी भी अकेलेपन की भािना को 

प्रभासित कर सकती है। कायामलय में सकसी समस्या या कसठनाई के 
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समय कममचारी अपने सहकमी या प्रबंधक से सीधे बातचीत कर 

सकता है। िकम -फ्रॉम-होम में सहायता प्राप्त करने की प्रसक्रया असधक 

औपचाररक और सडसजटल हो सकती है। इससे कुछ कममचाररयो ंको 

अपनी समस्याएँ साझा करने में कसठनाई हो सकती है। यसद कममचारी 

को यह महसूस हो सक िह अपने कायम-संबंधी या व्यक्तिगत तनाि के 

बारे में सकसी से आसानी से बातचीत नही ंकर सकता, तो सामासजक 

अलगाि की भािना बढ सकती है। 

अकेलापन मानससक स्वास्थ्य के अन्य आयामो ंसे भी जुड़ा हो सकता 

है। लंबे समय तक सामासजक संपकम  की कमी से कममचारी में उदासी, 

पे्ररणा में कमी, भािनात्मक थकान और कायम के प्रसत रुसच में कमी 

जैसी भािनाएँ उत्पन्न हो सकती हैं। सामासजक अलगाि के कारण 

कममचारी संगठन से अपने जुड़ाि को कम महसूस कर सकता है, 

सजससे नौकरी से संतुसष्ट और कायम के प्रसत सकारात्मक दृसष्टकोण भी 

प्रभासित हो सकता है। हालांसक, अकेलेपन और अिसाद को एक ही 

क्तस्थसत नही ं माना जाना चासहए; अकेलापन मानससक स्वास्थ्य को 

प्रभासित करने िाला एक संभासित सामासजक एिं भािनात्मक कारक 

है। 

घरेलू िातािरण भी िकम -फ्रॉम-होम के दौरान अकेलेपन के अनुभि 

को प्रभासित करता है। कुछ कममचारी पररिार के सदस्यो ं के साथ 

रहते हैं और उन्ें पयामप्त सामासजक संपकम  प्राप्त होता है, जबसक 

अकेले रहने िाले कममचाररयो ं के सलए कायम सदिस के दौरान 

सामासजक संपकम  बहुत सीसमत हो सकता है। इसी प्रकार, पररिार के 

साथ रहने िाला व्यक्ति भी अकेलापन अनुभि कर सकता है यसद उसे 

भािनात्मक या सामासजक जुड़ाि की कमी महसूस हो। इससलए 

अकेलेपन का अनुभि केिल व्यक्ति के साथ रहने िाले लोगो ं की 

संख्या पर सनभमर नही ंकरता, बक्ति संबंधो ंकी गुणित्ता और व्यक्ति 

की सामासजक आिश्यकताओ ंपर भी सनभमर करता है। 

हालांसक, िकम -फ्रॉम-होम में अकेलापन एक असनिायम पररणाम नही ं

है। सनयसमत टीम मीसटंग, अनौपचाररक ऑनलाइन संिाद, सहयोगी 

कायम, हाइसिड कायम-व्यिस्था और संगठन द्वारा सामासजक 

गसतसिसधयो ंका आयोजन कममचाररयो ंके सामासजक जुड़ाि को बनाए 

रखने में सहायक हो सकते हैं। प्रबंधको ंद्वारा कममचाररयो ंसे केिल 

कायम-संबंधी बातचीत करने के बजाय उनके सामान्य कल्याण और 

अनुभिो ंके बारे में भी संिाद करना सामासजक समथमन की भािना 

को मजबूत कर सकता है। 

संगठनो ं की भूसमका अकेलेपन को कम करने में महत्वपूणम है। 

कममचाररयो ंको सहकसममयो ंके साथ सनयसमत संिाद और सहयोग के 

अिसर प्रदान सकए जाने चासहए। टीम-आधाररत पररयोजनाएँ, 

ऑनलाइन सामासजक गसतसिसधयाँ, मेंटरसशप कायमक्रम और समय-

समय पर आमने-सामने समलने के अिसर कममचाररयो ं में 

संगठनात्मक जुड़ाि को बढा सकते हैं। साथ ही, कममचाररयो ं को 

अपनी आिश्यकता के अनुसार कायामलय और घर से कायम करने के 

बीच संतुलन चुनने की सुसिधा देने िाली हाइसिड कायम-व्यिस्था भी 

कुछ पररक्तस्थसतयो ंमें सामासजक अलगाि को कम करने में उपयोगी 

हो सकती है। 

इस प्रकार, िकम -फ्रॉम-होम और अकेलेपन के बीच संबंध कममचारी 

के सामासजक नेटिकम , घरेलू पररक्तस्थसतयो,ं कायम की प्रकृसत, 

संगठनात्मक संसृ्कसत तथा सहकसममयो ंऔर प्रबंधको ंसे प्राप्त सहयोग 

पर सनभमर करता है। लंबे समय तक सामासजक संपकम  की कमी 

कममचाररयो ंके भािनात्मक और मनोिैज्ञासनक कल्याण को प्रभासित 

कर सकती है। इससलए प्रभािी िकम -फ्रॉम-होम नीसत में केिल 

तकनीकी सुसिधाओ ंऔर उत्पादकता को ही महत्व नही ंसदया जाना 

चासहए, बक्ति कममचाररयो ंके सामासजक जुड़ाि, भािनात्मक समथमन 

और संगठनात्मक संबंधो ंको भी समान प्राथसमकता दी जानी चासहए। 

 

र्ायक-जीवन िोंतुिन (Work-Life Balance) 

िकम -फ्रॉम-होम के संदभम में कायम-जीिन संतुलन कममचाररयो ं की 

मानससक सेहत और समग्र कल्याण का एक महत्वपूणम आयाम है। 

कायम-जीिन संतुलन से आशय उस क्तस्थसत से है सजसमें व्यक्ति अपनी 

पेशेिर सजमे्मदाररयो ं और व्यक्तिगत, पाररिाररक तथा सामासजक 

जीिन के बीच पयामप्त संतुलन स्थासपत करने में सक्म होता है। 

संतुसलत कायम-जीिन व्यिस्था कममचारी को कायम संबंधी सजमे्मदाररयो ं

के साथ-साथ पररिार, व्यक्तिगत रुसचयो,ं आराम और सामासजक 

गसतसिसधयो ं के सलए भी पयामप्त समय एिं मानससक ऊजाम उपलब्ध 

कराने में सहायता करती है। 

िकम -फ्रॉम-होम ने कायम-जीिन संतुलन की अिधारणा को एक नया 

स्वरूप सदया है। पारंपररक कायामलय व्यिस्था में कममचारी के 

कायमस्थल और घर के बीच स्पष्ट भौसतक दूरी होती है। कायामलय से 

घर लौटने के बाद सामान्यतः  कममचारी अपने व्यक्तिगत जीिन पर 

ध्यान कें सित कर सकता है। इसके सिपरीत, घर से काम करने पर 

कायम और सनजी जीिन एक ही स्थान पर संचासलत होते हैं। इससे 

कममचाररयो ं को कायम और व्यक्तिगत सजमे्मदाररयो ं के बीच सीमाएँ 

सनधामररत करने में कसठनाई हो सकती है। 

िकम -फ्रॉम-होम का एक प्रमुख लाभ कायम समय में लचीलापन है। 

कममचारी कुछ पररक्तस्थसतयो ं में अपने कायम को व्यक्तिगत 

आिश्यकताओ ंके अनुसार व्यिक्तस्थत कर सकता है। उदाहरण के 

सलए, घर की आिश्यक सजमे्मदाररयो ंको ध्यान में रखते हुए कायों का 

समय सनधामररत सकया जा सकता है। दैसनक आिागमन में लगने िाले 

समय की बचत भी कममचाररयो ंको पररिार, आराम और व्यक्तिगत 

गसतसिसधयो ंके सलए असतररि समय प्रदान कर सकती है। इस प्रकार, 

उसचत पररक्तस्थसतयो ंमें िकम -फ्रॉम-होम कायम-जीिन संतुलन को बेहतर 

बनाने में सहायक हो सकता है। 

हालांसक, यही लचीलापन कुछ पररक्तस्थसतयो ंमें कायम और व्यक्तिगत 

जीिन की सीमाओ ंको कमजोर कर सकता है। घर में ही कायमस्थल 

उपलब्ध होने के कारण कममचारी को कायम समाप्त होने के बाद भी 

पेशेिर गसतसिसधयो ंसे अलग होना कसठन लग सकता है। ई-मेल, फोन 

कॉल, ऑनलाइन संदेश और िचुमअल बैठको ं के कारण कममचारी 

कायम-समय समाप्त होने के बाद भी काम में संलग्न रह सकता है। यसद 

संगठन कममचाररयो ंसे लगातार उपलब्ध रहने की अपेक्ा करता है, 

तो व्यक्तिगत समय प्रभासित हो सकता है और कायम-जीिन संतुलन 

सबगड़ सकता है। 

कायम के लंबे घंटे और अत्यसधक कायमभार कायम-जीिन संतुलन के 

सलए महत्वपूणम चुनौती हैं। कायामलय आने-जाने में लगने िाला समय 

बचने के कारण कुछ कममचारी असतररि समय तक काम करने लगते 

हैं। इसके असतररि, घर से कायम करने के दौरान कायम की सीमा स्पष्ट 

न होने पर कममचारी सनधामररत कायम-समय से असधक काम कर सकता 

है। लगातार लंबे समय तक कायम करने से आराम, नीदं, पाररिाररक 

समय और व्यक्तिगत गसतसिसधयो ं के सलए उपलब्ध समय कम हो 

सकता है, सजससे मानससक एिं भािनात्मक थकान बढ सकती है। 
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पाररिाररक सजमे्मदाररयाँ भी कायम-जीिन संतुलन को प्रभासित करने 

िाला महत्वपूणम कारक हैं। घर से कायम करते समय कममचारी को 

पेशेिर कायों के साथ बच्ो ंकी देखभाल, घरेलू कायम तथा पररिार की 

अन्य आिश्यकताओ ंको भी संभालना पड़ सकता है। एक ही समय 

में कई भूसमकाएँ सनभाने की आिश्यकता कममचारी के मानससक भार 

को बढा सकती है। यसद पररिार के सदस्यो ंद्वारा कायम के समय का 

सम्मान नही ंसकया जाता या कायम के सलए पयामप्त शांत स्थान उपलब्ध 

नही ंहोता, तो कममचारी के सलए पेशेिर और व्यक्तिगत भूसमकाओ ंको 

अलग रखना और असधक कसठन हो सकता है। 

कायम-जीिन संतुलन और मानससक स्वास्थ्य के बीच गहरा संबंध पाया 

जाता है। जब कममचारी अपने पेशेिर और व्यक्तिगत जीिन को 

प्रभािी रूप से संतुसलत कर पाता है, तो तनाि कम होने, नौकरी से 

संतुसष्ट बढने और मनोिैज्ञासनक कल्याण में सुधार की संभािना रहती 

है। इसके सिपरीत, लगातार कायम-जीिन असंतुलन कममचारी में 

तनाि, सचंता, भािनात्मक थकान और बनमआउट जैसी समस्याओ ंके 

जोक्तखम को बढा सकता है। इससलए िकम -फ्रॉम-होम की 

प्रभािशीलता का मूल्यांकन केिल उत्पादकता के आधार पर नही ,ं 

बक्ति कममचारी के कायम-जीिन संतुलन के आधार पर भी सकया जाना 

आिश्यक है। 

संगठनात्मक नीसतयाँ कायम-जीिन संतुलन को बनाए रखने में 

महत्वपूणम भूसमका सनभाती हैं। संगठनो ंको कममचाररयो ंके सलए स्पष्ट 

कायम-समय सनधामररत करना चासहए तथा कायम समय समाप्त होने के 

बाद अनािश्यक ई-मेल, संदेश और बैठको ं को सीसमत करना 

चासहए। कममचाररयो ं को पयामप्त अिकाश लेने और कायम के बाद 

सडसजटल उपकरणो ं से अलग होने के सलए प्रोत्सासहत सकया जाना 

चासहए। साथ ही, कायमभार का उसचत सितरण, स्पष्ट कायम-भूसमकाएँ 

और प्रबंधकीय सहयोग कममचाररयो ंको अपने पेशेिर और व्यक्तिगत 

जीिन के बीच स्वस्थ संतुलन स्थासपत करने में सहायता कर सकते 

हैं। 

हाइसिड कायम-व्यिस्था भी कुछ कममचाररयो ं के सलए कायम-जीिन 

संतुलन को बेहतर बनाने का सिकि हो सकती है। कायामलय और 

घर से कायम करने के बीच संतुसलत व्यिस्था कममचाररयो ंको लचीलेपन 

के साथ-साथ सहकसममयो ं से प्रत्यक् सामासजक संपकम  और 

संगठनात्मक जुड़ाि का अिसर प्रदान कर सकती है। हालांसक, 

हाइसिड मॉडल की प्रभािशीलता भी संगठन की नीसतयो,ं कायम की 

प्रकृसत और कममचारी की व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो ंपर सनभमर करती है। 

इस प्रकार, िकम -फ्रॉम-होम और कायम-जीिन संतुलन के बीच संबंध 

बहुआयामी है। िकम -फ्रॉम-होम कममचाररयो ंको समय और कायम में 

लचीलापन प्रदान करके कायम-जीिन संतुलन को बेहतर बना सकता 

है, लेसकन अत्यसधक कायमभार, लंबे कायम-घंटे, लगातार सडसजटल 

संपकम  और घरेलू सजमे्मदाररयो ंके कारण यही व्यिस्था असंतुलन का 

कारण भी बन सकती है। इससलए एक प्रभािी िकम -फ्रॉम-होम नीसत 

में कममचाररयो ंकी उत्पादकता के साथ-साथ उनके व्यक्तिगत समय, 

पाररिाररक जीिन, सिश्राम और मानससक स्वास्थ्य को भी समान 

महत्व सदया जाना चासहए। 

 

बनकआउट (Burnout) 

िकम -फ्रॉम-होम के संदभम में बनमआउट कममचाररयो ं के मानससक 

स्वास्थ्य और व्यािसासयक कल्याण से संबंसधत एक महत्वपूणम समस्या 

है। बनमआउट ऐसी क्तस्थसत है जो लंबे समय तक कायम-संबंधी तनाि 

और अत्यसधक मानससक एिं भािनात्मक दबाि के कारण सिकससत 

हो सकती है। इसमें व्यक्ति को अत्यसधक थकान, कायम के प्रसत 

नकारात्मक दृसष्टकोण तथा अपनी कायमक्मता के संबंध में कमी का 

अनुभि हो सकता है। िकम -फ्रॉम-होम की व्यिस्था में कायमस्थल और 

व्यक्तिगत जीिन की सीमाएँ कमजोर होने के कारण कुछ 

पररक्तस्थसतयो ंमें बनमआउट का जोक्तखम बढ सकता है। 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान लगातार लंबे समय तक कायम करना 

बनमआउट का एक प्रमुख कारण हो सकता है। कायामलय आने-जाने 

का समय बचने के कारण कममचारी कभी-कभी असतररि समय कायम 

में लगा देते हैं। इसके अलािा, घर से कायम करते समय कायम समाप्त 

होने का स्पष्ट संकेत न होने के कारण कममचारी सनधामररत कायम-घंटो ं

से असधक समय तक काम कर सकता है। यसद लंबे कायम-घंटे लगातार 

जारी रहें और कममचारी को पयामप्त आराम एिं पुनस्थामपन का अिसर 

न समले, तो शारीररक और मानससक थकान बढ सकती है। 

अत्यसधक कायमभार और लगातार समय-सीमाओ ं का दबाि भी 

बनमआउट के सिकास में महत्वपूणम भूसमका सनभा सकता है। दूरस्थ 

कायम के दौरान कममचारी को एक साथ कई पररयोजनाओं, ऑनलाइन 

बैठको,ं ई-मेल और सडसजटल संचार को संभालना पड़ सकता है। यसद 

कायमभार कममचारी की उपलब्ध क्मता और समय से असधक हो, तो 

लगातार दबाि की क्तस्थसत उत्पन्न हो सकती है। लंबे समय तक इस 

प्रकार के दबाि में काम करने से कममचारी की मानससक ऊजाम और 

कायम के प्रसत उत्साह में कमी आ सकती है। 

िकम -फ्रॉम-होम में कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच सीमाओ ंका 

धंुधला होना बनमआउट से जुड़ा एक महत्वपूणम कारक है। जब घर ही 

कायमस्थल बन जाता है, तो कममचारी के सलए कायम समाप्त होने के बाद 

मानससक रूप से कायम से अलग होना कसठन हो सकता है। कायम-

संबंधी ई-मेल, संदेश और फोन कॉल व्यक्तिगत समय में भी जारी रह 

सकते हैं। लगातार कायम के बारे में सोचते रहना कममचारी को पयामप्त 

मानससक सिश्राम से िंसचत कर सकता है, सजससे लंबे समय में 

भािनात्मक थकान बढ सकती है। 

सडसजटल कायम और ऑनलाइन बैठको ंकी असधकता भी बनमआउट 

के जोक्तखम को प्रभासित कर सकती है। लगातार स्क्रीन पर काम 

करना, एक के बाद एक ऑनलाइन बैठक में भाग लेना तथा अनेक 

सडसजटल पे्लटफॉमम से सूचनाएँ प्राप्त करना मानससक ऊजाम पर 

असतररि दबाि डाल सकता है। यसद कममचाररयो ंको सनयसमत स्क्रीन 

िेक और पयामप्त अिकाश नही ं समलता, तो सडसजटल थकान और 

मानससक थकािट बढ सकती है। ऐसी क्तस्थसत लंबे समय तक बने रहने 

पर कममचारी के कायम के प्रसत उत्साह को प्रभासित कर सकती है। 

सामासजक संपकम  में कमी भी बनमआउट के अनुभि को प्रभासित करने 

िाला कारक हो सकती है। कायामलय में सहकसममयो ंके साथ बातचीत 

और प्रत्यक् सामासजक संपकम  कममचाररयो ं को भािनात्मक समथमन 

तथा कायम-संबंधी समस्याओ ंको साझा करने का अिसर प्रदान करते 

हैं। िकम -फ्रॉम-होम में इन अिसरो ंकी कमी के कारण कुछ कममचारी 

सामासजक अलगाि या संगठन से दूरी महसूस कर सकते हैं। यसद 

कममचारी को कसठन कायम पररक्तस्थसतयो ंके दौरान पयामप्त सामासजक 

एिं संगठनात्मक समथमन नही ंसमलता, तो मानससक दबाि से सनपटना 

असधक कसठन हो सकता है। 

बनमआउट का एक महत्वपूणम पहलू कायम के प्रसत भािनात्मक दूरी और 

नकारात्मक दृसष्टकोण है। लगातार मानससक दबाि के कारण 

कममचारी अपने कायम, संगठन या सहकसममयो ंके प्रसत उदासीनता या 
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नकारात्मकता अनुभि कर सकता है। कायम में रुसच और पे्ररणा कम 

हो सकती है तथा कममचारी केिल नू्यनतम आिश्यक कायम पूरा करने 

की प्रिृसत्त सिकससत कर सकता है। इसके पररणामस्वरूप नौकरी से 

संतुसष्ट और संगठनात्मक प्रसतबद्धता भी प्रभासित हो सकती है। 

संगठनात्मक और प्रबंधकीय सहयोग की कमी बनमआउट की समस्या 

को और बढा सकती है। यसद कममचाररयो ंको स्पष्ट कायम-भूसमकाएँ, 

उसचत कायमभार, यथाथमिादी समय-सीमाएँ और आिश्यक तकनीकी 

सहायता उपलब्ध नही ंहोती, तो िे अपने कायम को असधक तनािपूणम 

अनुभि कर सकते हैं। इसके सिपरीत, सहायक प्रबंधकीय व्यिहार, 

स्पष्ट संचार, कायम में स्वायत्तता और कममचाररयो ंके योगदान की उसचत 

पहचान मानससक दबाि को कम करने में सहायक हो सकती है। 

हालांसक, िकम -फ्रॉम-होम अपने आप में बनमआउट का प्रत्यक् कारण 

नही ं है। इसका प्रभाि कायम की प्रकृसत, कममचारी की व्यक्तिगत 

पररक्तस्थसतयो,ं कायमभार, संगठनात्मक संसृ्कसत और उपलब्ध सहायता 

पर सनभमर करता है। कायम में लचीलापन, आिागमन के समय में कमी, 

व्यक्तिगत कायम-शैली के अनुसार काम करने की स्वतंत्रता और घर 

के आरामदायक िातािरण जैसी पररक्तस्थसतयाँ कुछ कममचाररयो ं में 

तनाि और थकान को कम कर सकती हैं। इससलए िकम -फ्रॉम-होम 

को बनमआउट के संदभम में संतुसलत दृसष्टकोण से समझना आिश्यक 

है। 

बनमआउट को रोकने के सलए संगठनो ंको कममचाररयो ंके कायमभार 

और कायम-घंटो ंकी सनयसमत समीक्ा करनी चासहए। स्पष्ट कायम-समय 

सनधामररत करना, कायम समय के बाद अनािश्यक सडसजटल संचार को 

सीसमत करना, पयामप्त अिकाश उपलब्ध कराना तथा कममचाररयो ंको 

कायम से मानससक रूप से अलग होने के सलए प्रोत्सासहत करना 

उपयोगी उपाय हो सकते हैं। इसके असतररि, सनयसमत टीम संिाद, 

प्रबंधकीय सहायता, मानससक स्वास्थ्य संसाधनो ं तक पहँुच और 

आिश्यकतानुसार हाइसिड कायम सिकि भी कममचाररयो ंके कल्याण 

को बेहतर बनाने में सहायक हो सकते हैं। 

इस प्रकार, िकम -फ्रॉम-होम और बनमआउट के बीच संबंध अनेक 

कारको ं से प्रभासित होता है। लंबे कायम-घंटे, अत्यसधक कायमभार, 

सडसजटल संपकम  की सनरंतरता, कायम-जीिन असंतुलन और सामासजक 

समथमन की कमी बनमआउट के जोक्तखम को बढा सकती है, जबसक 

कायम में स्वायत्तता, लचीलापन, उसचत कायमभार और संगठनात्मक 

सहयोग इसके जोक्तखम को कम कर सकते हैं। 

इससलए प्रभािी िकम -फ्रॉम-होम व्यिस्था में कममचाररयो ं की 

उत्पादकता के साथ-साथ मानससक सिश्राम, भािनात्मक कल्याण 

और दीघमकासलक कायमक्मता को भी प्राथसमकता देना आिश्यक है। 

 

वर्क -फ्रॉम-होम रे् िर्ािात्मर् प्रभाव 

िकम -फ्रॉम-होम ने आधुसनक कायम-संसृ्कसत में महत्वपूणम पररितमन 

सकया है और कममचाररयो ं को पारंपररक कायामलय व्यिस्था के 

असतररि एक लचीला कायम सिकि प्रदान सकया है। 

यद्यसप घर से कायम करने से कुछ मानससक एिं सामासजक चुनौसतयाँ 

उत्पन्न हो सकती हैं, लेसकन उसचत पररक्तस्थसतयो ंमें यह कममचाररयो ंकी 

मानससक सेहत, कायम-जीिन संतुलन, नौकरी से संतुसष्ट और 

कायमक्मता पर सकारात्मक प्रभाि भी डाल सकता है। 

िकम -फ्रॉम-होम के सकारात्मक प्रभाि मुख्यतः  कायम में लचीलापन, 

आिागमन में कमी, व्यक्तिगत समय की उपलब्धता, स्वायत्तता और 

अनुकूल कायम िातािरण से जुडे़ होते हैं। 

1. र्ायक-िमय में िचीिापन 

िकम -फ्रॉम-होम का सबसे महत्वपूणम लाभ कायम-समय में अपेक्ाकृत 

असधक लचीलापन है। कममचारी अपनी व्यक्तिगत आिश्यकताओ ं

और कायम की प्राथसमकताओ ंके अनुसार अपने कायों को व्यिक्तस्थत 

कर सकते हैं। यह लचीलापन सिशेष रूप से उन कममचाररयो ंके सलए 

उपयोगी हो सकता है सजन्ें पररिार, बच्ो ं या अन्य व्यक्तिगत 

सजमे्मदाररयो ंके साथ अपने पेशेिर कायों का समन्वय करना पड़ता 

है। कायम को असधक सुसिधाजनक समय पर व्यिक्तस्थत करने की 

क्मता कममचाररयो ं में सनयंत्रण और स्वायत्तता की भािना को बढा 

सकती है। 

 

2. आवागमन रे् िमय औि तनाव में र्मी 

पारंपररक कायामलय व्यिस्था में कममचाररयो ं को प्रसतसदन कायामलय 

आने-जाने में पयामप्त समय व्यतीत करना पड़ सकता है। लंबी दूरी 

की यात्रा, यातायात की भीड़, सािमजसनक पररिहन की असुसिधा और 

यात्रा से जुड़ी असनसितता दैसनक तनाि को बढा सकती है। िकम -

फ्रॉम-होम में कायामलय तक दैसनक आिागमन की आिश्यकता कम 

या समाप्त हो जाती है। इससे कममचाररयो ंको समय और ऊजाम की 

बचत होती है, सजसका उपयोग आराम, पररिार, व्यक्तिगत 

गसतसिसधयो ंया अन्य आिश्यक कायों के सलए सकया जा सकता है। 

 

3. र्ायक-जीवन िोंतुिन में िुधाि 

उसचत रूप से व्यिक्तस्थत िकम -फ्रॉम-होम कममचाररयो ंको पेशेिर और 

व्यक्तिगत जीिन के बीच बेहतर संतुलन स्थासपत करने में सहायता 

कर सकता है। आिागमन में बचने िाले समय तथा कायम में लचीलेपन 

के कारण कममचारी पररिार और व्यक्तिगत गसतसिसधयो ं के सलए 

असधक समय सनकाल सकता है। यसद संगठन स्पष्ट कायम-समय और 

स्वस्थ सडसजटल सीमाएँ बनाए रखता है, तो घर से कायम करना 

कममचाररयो ंके समग्र जीिन-संतुलन को बेहतर बनाने में योगदान दे 

सकता है। 

 

4. र्ायकस्थि पि असधर् सनयोंत्रण 

िकम -फ्रॉम-होम कममचाररयो ं को अपने कायम िातािरण को अपनी 

आिश्यकताओ ंके अनुसार व्यिक्तस्थत करने की असधक स्वतंत्रता दे 

सकता है। कममचारी अपनी कायम-टेबल, बैठने की व्यिस्था, प्रकाश, 

शोर के स्तर और कायम करने के तरीके को अपनी सुसिधा के अनुसार 

सनधामररत कर सकता है। अनुकूल कायम िातािरण कुछ कममचाररयो ंमें 

एकाग्रता, आराम और कायम-संतुसष्ट को बढािा दे सकता है। 

 

5. नौकरी से संतुसष्ट में िृक्तद्ध 

कायम में लचीलापन और व्यक्तिगत जीिन को व्यिक्तस्थत करने की 

असधक स्वतंत्रता कममचाररयो ंकी नौकरी से संतुसष्ट को सकारात्मक 

रूप से प्रभासित कर सकती है। जब कममचारी यह अनुभि करता है 

सक संगठन उसकी व्यक्तिगत आिश्यकताओ ंऔर कायम-शैली का 

सम्मान करता है, तो संगठन के प्रसत सकारात्मक दृसष्टकोण और 

प्रसतबद्धता सिकससत हो सकती है। िकम -फ्रॉम-होम कुछ कममचाररयो ं

को असधक स्वायत्तता प्रदान करके उनके कायम अनुभि को बेहतर 

बना सकता है। 
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6. मानसिर् तनाव में िोंभासवत र्मी 

िकम -फ्रॉम-होम कुछ कममचाररयो ंके सलए कायम-संबंधी तनाि के कुछ 

बाहरी स्रोतो ंको कम कर सकता है। कायामलय तक यात्रा, कायामलय 

के शोर, लगातार प्रत्यक् व्यिधान तथा कुछ सामासजक दबािो ंसे दूरी 

कममचारी को अपेक्ाकृत शांत िातािरण प्रदान कर सकती है। यसद 

कायमभार उसचत हो और कममचारी को पयामप्त सनयंत्रण प्राप्त हो, तो 

यह िातािरण मानससक सिश्राम और तनाि प्रबंधन में सहायक हो 

सकता है। 

 

7. परिवाि रे् िाथ असधर् िमय 

घर से कायम करने के कारण कममचारी पररिार के सदस्यो ंके साथ 

असधक समय सबता सकता है। दैसनक आिागमन में बचने िाला समय 

पाररिाररक गसतसिसधयो ं के सलए उपलब्ध हो सकता है। कुछ 

कममचाररयो ंके सलए पररिार के सनकट रहना भािनात्मक समथमन और 

सामासजक जुड़ाि की भािना को बढा सकता है। यह सिशेष रूप से 

उन पररक्तस्थसतयो ंमें उपयोगी हो सकता है जहाँ पररिार का सहयोग 

कममचारी के मानससक कल्याण के सलए महत्वपूणम है। 

 

8. व्यखिगत उत्पादर्ता में िुधाि 

कुछ कममचाररयो ंके सलए घर का िातािरण कायामलय की तुलना में 

असधक अनुकूल हो सकता है। अपेक्ाकृत कम व्यिधान और अपने 

कायम को अपनी गसत से व्यिक्तस्थत करने की सुसिधा एकाग्रता में सुधार 

कर सकती है। 

कममचारी अपनी कायम-शैली और प्राथसमकताओ ंके अनुसार कायों को 

व्यिक्तस्थत करके उत्पादकता बढाने में सक्म हो सकता है। हालांसक, 

उत्पादकता पर प्रभाि व्यक्ति और कायम की प्रकृसत के अनुसार 

अलग-अलग हो सकता है। 

 

9. आसथकर् िाभ 

िकम -फ्रॉम-होम से कममचाररयो ंके दैसनक यात्रा खचम, भोजन और अन्य 

कायामलय-संबंधी खचों में कमी आ सकती है। आसथमक दबाि में कमी 

कुछ पररक्तस्थसतयो ंमें कममचाररयो ंके समग्र कल्याण को सकारात्मक 

रूप से प्रभासित कर सकती है। साथ ही, कायामलय आने-जाने में लगने 

िाले समय की बचत कममचारी को व्यक्तिगत या पाररिाररक 

गसतसिसधयो ंके सलए असतररि समय प्रदान करती है। 

 

10. र्ायक में स्वायत्तता औि सनयोंत्रण 

दूरस्थ कायम कममचाररयो ंको अपने कायों को पूरा करने के तरीके और 

समय के संबंध में असधक स्वायत्तता प्रदान कर सकता है। जब 

कममचारी को अपने कायम को व्यिक्तस्थत करने की पयामप्त स्वतंत्रता 

समलती है, तो उसमें सजमे्मदारी और सनयंत्रण की भािना सिकससत हो 

सकती है। यह स्वायत्तता नौकरी से संतुसष्ट और मनोिैज्ञासनक कल्याण 

के सलए सकारात्मक हो सकती है। 

 

11. िोंगठन औि र्मकचािी रे् बीच सवश्वाि में वृखद्ध 

एक प्रभािी िकम -फ्रॉम-होम व्यिस्था कममचाररयो ंऔर प्रबंधन के बीच 

सििास को मजबूत कर सकती है। जब संगठन कममचाररयो ंको उनके 

कायों को स्वतंत्र रूप से पूरा करने का अिसर देता है और केिल 

उपक्तस्थसत के बजाय पररणामो ं पर ध्यान कें सित करता है, तो 

कममचाररयो ंमें सजमे्मदारी और संगठनात्मक सििास की भािना बढ 

सकती है। इसके पररणामस्वरूप सकारात्मक कायम-संबंध सिकससत 

हो सकते हैं। 

 

12. िमग्र मानसिर् र्ल्याण में िोंभासवत िुधाि 

िकम -फ्रॉम-होम के सिसभन्न सकारात्मक पहलू—जैसे समय की बचत, 

कायम में लचीलापन, पररिार के साथ समय, कायम पर सनयंत्रण और 

व्यक्तिगत आिश्यकताओ ं के अनुसार कायम करने की सुसिधा—

समलकर कुछ कममचाररयो ं के मानससक कल्याण को बेहतर बना 

सकते हैं। हालांसक, यह लाभ तभी असधक प्रभािी होते हैं जब कायमभार 

उसचत हो, कायम-समय स्पष्ट हो और कममचारी को संगठनात्मक एिं 

तकनीकी सहायता प्राप्त हो। 

इस प्रकार, िकम -फ्रॉम-होम कममचाररयो ंके सलए केिल कायम करने का 

एक िैकक्तिक माध्यम नही ंहै, बक्ति यह उनके दैसनक जीिन और 

कायम अनुभि को प्रभासित करने िाली कायम-व्यिस्था है। इसके 

सकारात्मक प्रभाि मुख्यतः  लचीलापन, स्वायत्तता, आिागमन में 

कमी, कायम-जीिन संतुलन, पररिार के साथ समय और कायम 

िातािरण पर सनयंत्रण से जुडे़ हैं। हालांसक, इन लाभो ंको प्राप्त करने 

के सलए संगठनो ंको ऐसी नीसतयाँ सिकससत करनी आिश्यक हैं जो 

अत्यसधक कायमभार, लगातार ऑनलाइन उपलब्ध रहने की अपेक्ा 

और कायम-जीिन की सीमाओ ंके धंुधलेपन को सनयंसत्रत करें । संतुसलत 

और कममचारी-कें सित िकम -फ्रॉम-होम व्यिस्था कममचाररयो ं के 

मानससक स्वास्थ्य और संगठनात्मक कायमक्मता दोनो ं के सलए 

लाभकारी हो सकती है। 

 

नर्ािात्मर् प्रभाव एवों जोखखम र्ािर् 

िकम -फ्रॉम-होम ने कममचाररयो ं को कायम करने में लचीलापन और 

सुसिधा प्रदान की है, लेसकन इसके साथ मानससक स्वास्थ्य से संबंसधत 

कई संभासित नकारात्मक प्रभाि और जोक्तखम कारक भी सामने आए 

हैं। इन प्रभािो ंकी तीव्रता प्रते्यक कममचारी के सलए समान नही ंहोती, 

बक्ति कायम की प्रकृसत, कायमभार, घरेलू िातािरण, संगठनात्मक 

नीसतयो,ं सामासजक सहयोग और व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो ंपर सनभमर 

करती है। लंबे समय तक और उसचत सीमाओ ंके सबना िकम -फ्रॉम-

होम करने पर कममचाररयो ं में तनाि, सचंता, भािनात्मक थकान, 

अकेलापन और बनमआउट जैसी समस्याएँ उत्पन्न हो सकती हैं। 

 

1. र्ायक-जीवन अिोंतुिन 

िकम -फ्रॉम-होम में कायमस्थल और घर एक ही भौसतक स्थान पर होने 

के कारण पेशेिर और व्यक्तिगत जीिन के बीच स्पष्ट सीमाएँ बनाए 

रखना कसठन हो सकता है। कममचारी कायम समाप्त होने के बाद भी 

ई-मेल, संदेश या फोन कॉल के माध्यम से कायम से जुडे़ रह सकते हैं। 

इससे व्यक्तिगत समय और आराम प्रभासित हो सकता है तथा धीरे-

धीरे कायम-जीिन असंतुलन सिकससत हो सकता है। 

 

2. अत्यसधर् र्ायकभाि औि िोंबे र्ायक-घोंटे 

घर से कायम करने िाले कममचाररयो ंमें कभी-कभी यह प्रिृसत्त देखी जा 

सकती है सक िे सनधामररत समय से असधक कायम करते हैं। कायामलय 

आने-जाने में बचने िाले समय का उपयोग असतररि कायम करने में 

सकया जा सकता है। यसद कायमभार लगातार असधक रहे और पयामप्त 

सिश्राम न समले, तो मानससक एिं शारीररक थकान बढ सकती है। लंबे 
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समय तक ऐसी क्तस्थसत बने रहने पर कममचारी में भािनात्मक थकान 

और बनमआउट का जोक्तखम बढ सकता है। 

 

3. िामासजर् अिगाव औि अरे्िापन 

कायामलय में सहकसममयो ं के साथ प्रत्यक् बातचीत कममचाररयो ं को 

सामासजक और भािनात्मक समथमन प्रदान करती है। िकम -फ्रॉम-होम 

में प्रत्यक् संपकम  के अिसर कम होने के कारण कुछ कममचाररयो ंमें 

अकेलेपन और सामासजक अलगाि की भािना उत्पन्न हो सकती है। 

संगठन और टीम से जुड़ाि की भािना में कमी कममचारी के मानससक 

कल्याण तथा नौकरी से संतुसष्ट को भी प्रभासित कर सकती है। 

 

4. सडसजटि थर्ान 

िकम -फ्रॉम-होम में कममचारी कंपू्यटर, स्माटमफोन और अन्य सडसजटल 

उपकरणो ं पर लंबे समय तक सनभमर रहते हैं। लगातार िीसडयो 

कॉन्फ्फ्रें ससंग, ई-मेल, चैट और ऑनलाइन बैठको ंके कारण सडसजटल 

थकान उत्पन्न हो सकती है। लगातार स्क्रीन के सामने रहने तथा बार-

बार सडसजटल सूचनाएँ प्राप्त होने से मानससक एकाग्रता और ऊजाम 

प्रभासित हो सकती है। 

 

5. नौर्िी र्ी अिुिक्षा औि प्रदशकन र्ा दबाव 

दूरस्थ कायम में कुछ कममचाररयो ंको अपने कायम प्रदशमन और नौकरी 

की सुरक्ा को लेकर सचंता हो सकती है। प्रत्यक् कायामलय िातािरण 

की अनुपक्तस्थसत में कममचारी को यह अनुभि हो सकता है सक उसके 

कायम का प्रबंधन द्वारा पयामप्त रूप से आकलन नही ंसकया जा रहा है। 

कुछ पररक्तस्थसतयो ंमें अपनी उत्पादकता को लगातार प्रदसशमत करने 

का दबाि मानससक तनाि और सचंता को बढा सकता है। 

 

6. घिेिू वाताविण िे िोंबोंसधत िमस्याएँ 

हर कममचारी के पास घर में शांत और उपयुि कायमस्थल उपलब्ध 

नही ंहोता। सीसमत स्थान, शोर, इंटरनेट संबंधी समस्याएँ, पररिार के 

सदस्यो ंकी गसतसिसधयाँ तथा अन्य घरेलू व्यिधान कायम में एकाग्रता 

को प्रभासित कर सकते हैं। यसद कममचारी लगातार ऐसे िातािरण में 

काम करता है, तो उसे मानससक दबाि और कायम-संबंधी सनराशा का 

अनुभि हो सकता है। 

 

7. पारिवारिर् सजमे्मदारियो ों र्ा दबाव 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान कममचाररयो ंको पेशेिर कायों के साथ घरेलू 

और पाररिाररक सजमे्मदाररयाँ भी सनभानी पड़ सकती हैं। बच्ो ंकी 

देखभाल, घरेलू कायम तथा पररिार के अन्य सदस्यो ं की 

आिश्यकताओ ं को कायम के साथ समायोसजत करना कसठन हो 

सकता है। एक ही समय में अनेक भूसमकाएँ सनभाने की आिश्यकता 

मानससक भार को बढा सकती है और कायम-जीिन संतुलन को 

प्रभासित कर सकती है। 

 

8. प्रबोंधर्ीय सनगिानी औि िगाताि उपिब्ध िहने र्ा दबाव 

कुछ संगठनो ं में दूरस्थ कममचाररयो ं की सनगरानी के सलए लगातार 

ऑनलाइन क्तस्थसत, कायम ररपोटम या सडसजटल गसतसिसधयो ंपर असधक 

ध्यान सदया जा सकता है। यसद कममचारी को यह महसूस हो सक उसकी 

लगातार सनगरानी की जा रही है, तो उसके कायम-संबंधी तनाि में िृक्तद्ध 

हो सकती है। इसी प्रकार, हर समय ऑनलाइन या तुरंत उपलब्ध 

रहने की अपेक्ा कममचारी के व्यक्तिगत समय और मानससक सिश्राम 

को प्रभासित कर सकती है। 

 

9. र्ायक औि िोंगठन िे भावनात्मर् दूिी 

लंबे समय तक कायामलय से दूर रहने के कारण कुछ कममचाररयो ंमें 

संगठनात्मक संसृ्कसत और टीम से भािनात्मक दूरी की भािना 

सिकससत हो सकती है। प्रत्यक् संिाद और सामूसहक गसतसिसधयो ंमें 

कमी से कममचारी को संगठन का सहस्सा होने का अनुभि कम हो 

सकता है। इससे संगठनात्मक प्रसतबद्धता, नौकरी से संतुसष्ट और कायम 

के प्रसत पे्ररणा प्रभासित होने की संभािना रहती है। 

 

10. शािीरिर् सनखियता औि दैसनर् सदनचयाक में परिवतकन 

िकम -फ्रॉम-होम में कायामलय तक पैदल चलने, यात्रा करने या अन्य 

दैसनक गसतसिसधयो ं में कमी आने के कारण कुछ कममचाररयो ं की 

शारीररक गसतसिसध कम हो सकती है। लंबे समय तक एक ही स्थान 

पर बैठकर काम करना और असनयसमत कायम-सदनचयाम थकान तथा 

अस्वस्थ जीिनशैली को बढािा दे सकती है। शारीररक स्वास्थ्य और 

मानससक स्वास्थ्य के बीच संबंध होने के कारण ऐसी जीिनशैली 

अप्रत्यक् रूप से मानससक कल्याण को भी प्रभासित कर सकती है। 

 

11. बनकआउट र्ा जोखखम 

यसद कममचारी लंबे समय तक अत्यसधक कायमभार, सडसजटल संपकम , 

समय-सीमा के दबाि और अपयामप्त सिश्राम का सामना करता है, तो 

बनमआउट का जोक्तखम बढ सकता है। बनमआउट में अत्यसधक थकान, 

कायम के प्रसत नकारात्मक या उदासीन दृसष्टकोण तथा अपनी 

कायमक्मता में कमी का अनुभि हो सकता है। इससलए िकम -फ्रॉम-

होम व्यिस्था में कायमभार और कायम-घंटो ंका उसचत प्रबंधन आिश्यक 

है। 

 

12. मानसिर् स्वास्थ्य िहायता तर् िीसमत पहँच 

पारंपररक कायामलय िातािरण में कुछ संगठनो ंद्वारा उपलब्ध कराई 

जाने िाली कममचारी सहायता सेिाओं, परामशम या मानससक स्वास्थ्य 

संसाधनो ंतक कममचाररयो ंकी सीधी पहँुच होती है। दूरस्थ कायम में 

कममचारी इन सेिाओ ंका उपयोग कम कर सकता है या सहायता 

प्राप्त करने में संकोच कर सकता है। यसद संगठन मानससक स्वास्थ्य 

सहायता को सडसजटल और सुलभ रूप में उपलब्ध नही ंकराता, तो 

कममचाररयो ंके सलए आिश्यक सहायता प्राप्त करना कसठन हो सकता 

है। 

 

प्रमुख जोखखम र्ािर् 

िकम -फ्रॉम-होम के नकारात्मक मानससक स्वास्थ्य प्रभािो ंको बढाने 

िाले प्रमुख जोक्तखम कारको ंमें अत्यसधक कायमभार, लंबे कायम-घंटे, 

कायम-जीिन की अस्पष्ट सीमाएँ, लगातार सडसजटल संपकम , सामासजक 

अलगाि, अपयामप्त प्रबंधकीय सहयोग, नौकरी की असुरक्ा, घरेलू 

व्यिधान, पाररिाररक सजमे्मदाररयाँ और अपयामप्त मानससक स्वास्थ्य 

सहायता शासमल हैं। इन कारको ंका प्रभाि एक-दूसरे से जुड़ा हुआ 

भी हो सकता है। उदाहरण के सलए, अत्यसधक कायमभार लंबे कायम-

घंटो ंको बढा सकता है, सजसके पररणामस्वरूप कायम-जीिन संतुलन 

सबगड़ सकता है और अंततः  भािनात्मक थकान एिं बनमआउट का 

जोक्तखम बढ सकता है। 
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इस प्रकार, िकम -फ्रॉम-होम के नकारात्मक प्रभािो ंको केिल घर से 

काम करने की प्रसक्रया का प्रत्यक् पररणाम नही ंमाना जा सकता। इन 

प्रभािो ंका स्वरूप और तीव्रता उस तरीके पर सनभमर करती है सजसमें 

दूरस्थ कायम को संगठन द्वारा व्यिक्तस्थत सकया जाता है। यसद कायमभार 

उसचत रखा जाए, कायम-समय स्पष्ट हो, कममचाररयो ं को पयामप्त 

स्वायत्तता और प्रबंधकीय सहयोग समले तथा सामासजक एिं मानससक 

स्वास्थ्य सहायता उपलब्ध हो, तो इन जोक्तखमो ंको काफी हद तक 

कम सकया जा सकता है। इससलए सफल िकम -फ्रॉम-होम व्यिस्था के 

सलए संगठनात्मक उत्पादकता के साथ-साथ कममचाररयो ं की 

मानससक सेहत और कल्याण को भी प्राथसमकता देना आिश्यक है। 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को प्रभासित करने िाले कारक 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत एक बहुआयामी सिषय है, जो केिल 

कायम की प्रकृसत पर सनभमर नही ंकरती, बक्ति व्यक्तिगत, पाररिाररक, 

सामासजक और संगठनात्मक पररक्तस्थसतयो ं से भी प्रभासित होती है। 

िकम -फ्रॉम-होम के संदभम में इन कारको ंका महत्व और बढ जाता है, 

क्ोसंक कममचारी अपने पेशेिर कायों को उसी िातािरण में पूरा 

करता है जहाँ उसका व्यक्तिगत और पाररिाररक जीिन भी संचासलत 

होता है। इससलए कममचाररयो ंकी मानससक सेहत का मूल्यांकन करते 

समय सिसभन्न प्रभािकारी कारको ंको एक साथ समझना आिश्यक 

है। 

 

1. र्ायकभाि (Workload) 

अत्यसधक कायमभार कममचाररयो ंमें मानससक तनाि का एक प्रमुख 

कारण हो सकता है। यसद कममचारी को उपलब्ध समय और संसाधनो ं

की तुलना में असधक कायम सौपंा जाता है, तो लगातार दबाि की क्तस्थसत 

उत्पन्न हो सकती है। िकम -फ्रॉम-होम में कायम की भौसतक सीमाएँ कम 

होने के कारण कममचारी असतररि समय तक काम करने की प्रिृसत्त 

भी अपना सकता है। लंबे समय तक अत्यसधक कायमभार रहने से 

तनाि, भािनात्मक थकान और बनमआउट का जोक्तखम बढ सकता है। 

 

2. र्ायक रे् घोंटे (Working Hours) 

कायम के घंटे कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को महत्वपूणम रूप से 

प्रभासित करते हैं। सनधामररत कायम-समय से असधक काम करना 

कममचारी के आराम, नीदं और व्यक्तिगत जीिन के सलए उपलब्ध 

समय को कम कर सकता है। िकम -फ्रॉम-होम में कायामलय और घर 

के बीच यात्रा की आिश्यकता कम होने के कारण कायम-समय बढ 

जाने की संभािना हो सकती है। इससलए स्पष्ट और संतुसलत कायम-

समय मानससक स्वास्थ्य के सलए महत्वपूणम है। 

 

3. र्ायक-जीवन िोंतुिन 

कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच संतुलन कममचाररयो ंके मानससक 

कल्याण का महत्वपूणम सनधामरक है। 

यसद कममचारी पेशेिर और व्यक्तिगत सजमे्मदाररयो ं के बीच पयामप्त 

संतुलन स्थासपत कर पाता है, तो तनाि कम होने और नौकरी से संतुसष्ट 

बढने की संभािना रहती है। इसके सिपरीत, लगातार कायम में व्यस्त 

रहने के कारण पाररिाररक और व्यक्तिगत जीिन प्रभासित होने पर 

मानससक दबाि बढ सकता है। 

 

 

 

4. िोंगठनात्मर् िहयोग 

संगठन द्वारा प्रदान सकया जाने िाला सहयोग कममचाररयो ं की 

मानससक सेहत को प्रभासित करने िाला महत्वपूणम कारक है। 

तकनीकी सहायता, स्पष्ट सदशा-सनदेश, उसचत कायमभार, आिश्यक 

संसाधन तथा कममचाररयो ंकी समस्याओ ंको समझने िाला प्रबंधन 

दूरस्थ कायम के तनाि को कम करने में सहायक हो सकता है। 

संगठनात्मक सहयोग की कमी इसके सिपरीत मानससक दबाि को 

बढा सकती है। 

 

5. प्रबोंधर्ीय व्यवहाि 

प्रबंधक का व्यिहार और नेतृत्व शैली िकम -फ्रॉम-होम करने िाले 

कममचाररयो ंके मानससक स्वास्थ्य पर महत्वपूणम प्रभाि डाल सकती 

है। स्पष्ट संिाद, सििास, उसचत प्रसतसक्रया और कममचारी की 

पररक्तस्थसतयो ंको समझने िाला प्रबंधन सकारात्मक कायम िातािरण 

सिकससत करता है। इसके सिपरीत, अत्यसधक सनगरानी, लगातार 

दबाि और अिास्तसिक अपेक्ाएँ तनाि एिं सचंता को बढा सकती हैं। 

 

6. नौर्िी र्ी िुिक्षा 

नौकरी की क्तस्थरता और भसिष्य को लेकर सििास कममचाररयो ं के 

मानससक कल्याण के सलए महत्वपूणम है। यसद कममचारी को नौकरी 

जाने, आय में कमी या संगठन में अपनी भूसमका को लेकर असनसितता 

महसूस होती है, तो उसमें सचंता और मानससक तनाि बढ सकता है। 

आसथमक एिं रोजगार संबंधी असुरक्ा सिशेष रूप से लंबे समय तक 

बनी रहने पर कममचारी के समग्र मनोिैज्ञासनक स्वास्थ्य को प्रभासित 

कर सकती है। 

 

7. घिेिू वाताविण 

िकम -फ्रॉम-होम में घर का िातािरण सीधे कायमस्थल का सहस्सा बन 

जाता है। शांत और व्यिक्तस्थत कायमस्थल कममचारी की एकाग्रता तथा 

मानससक आराम में सहायता कर सकता है। इसके सिपरीत, 

अत्यसधक शोर, सीसमत स्थान, तकनीकी समस्याएँ, अपयामप्त कायम-

सुसिधाएँ और घरेलू व्यिधान कायम-संबंधी तनाि को बढा सकते हैं। 

 

8. पारिवारिर् सजमे्मदारियाँ 

घर से काम करने िाले कममचाररयो ंको पेशेिर कायों के साथ पररिार 

और घरेलू सजमे्मदाररयाँ भी सनभानी पड़ सकती हैं। बच्ो ं की 

देखभाल, घरेलू कायम तथा पररिार के अन्य सदस्यो ं की 

आिश्यकताओ ंको कायम के साथ समायोसजत करना मानससक भार 

बढा सकता है। यसद कममचारी को पररिार की ओर से पयामप्त सहयोग 

समलता है, तो इन सजमे्मदाररयो ंका नकारात्मक प्रभाि कम सकया जा 

सकता है। 

 

9. िामासजर् िोंपर्क  औि िहयोग 

सहकसममयो,ं समत्रो ंऔर पररिार से प्राप्त सामासजक सहयोग मानससक 

स्वास्थ्य के सलए महत्वपूणम है। कायामलय में प्रत्यक् बातचीत के अिसर 

कम होने से कुछ कममचाररयो ंमें अकेलापन और सामासजक अलगाि 

की भािना उत्पन्न हो सकती है। सनयसमत टीम संिाद, सहयोगी कायम 

और सामासजक संपकम  कममचाररयो ंमें जुड़ाि की भािना को बनाए 

रखने में सहायक हो सकते हैं। 
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10. र्ायक में स्वायत्तता 

कममचारी को अपने कायम को व्यिक्तस्थत करने और कायम पूरा करने के 

तरीके के संबंध में उसचत स्वतंत्रता समलना मानससक कल्याण के सलए 

सकारात्मक हो सकता है। िकम -फ्रॉम-होम कममचाररयो ं को कई 

पररक्तस्थसतयो ंमें कायम-समय और कायम-प्रसक्रया पर असधक सनयंत्रण 

प्रदान कर सकता है। हालांसक, अत्यसधक स्वतंत्रता यसद स्पष्ट कायम-

अपेक्ाओ ंऔर समथमन के सबना हो, तो यह असनसितता और दबाि 

का कारण भी बन सकती है। 

 

11. सडसजटि िोंचाि औि तर्नीर्ी दबाव 

िकम -फ्रॉम-होम में कायम के सलए सडसजटल तकनीक पर सनभमरता 

आिश्यक होती है। लगातार ई-मेल, ऑनलाइन बैठकें , त्वररत संदेश 

और सडसजटल सूचनाएँ कममचारी को मानससक रूप से लगातार कायम 

से जुड़ा रख सकती हैं। तकनीकी समस्याएँ, इंटरनेट की खराब 

गुणित्ता और कई सडसजटल पे्लटफॉमम का एक साथ उपयोग भी तनाि 

और सडसजटल थकान को बढा सकता है। 

 

12. र्ायक र्ी प्ररृ्सत 

सभी प्रकार के कायों में िकम -फ्रॉम-होम का अनुभि समान नही ंहोता। 

ऐसे कायम सजनमें असधक ऑनलाइन सहयोग, लगातार ग्राहक संपकम  

या कठोर समय-सीमाएँ होती हैं, उनमें सडसजटल और कायम-संबंधी 

दबाि असधक हो सकता है। इसके सिपरीत, सजन कायों में कममचारी 

को असधक स्वायत्तता और लचीला समय समलता है, िे कुछ 

पररक्तस्थसतयो ंमें मानससक रूप से कम तनािपूणम हो सकते हैं। 

 

13. र्मकचािी र्ी व्यखिगत परिखस्थसतयाँ 

कममचारी की व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयाँ भी मानससक सेहत को प्रभासित 

करती हैं। उम्र, पाररिाररक क्तस्थसत, व्यक्तिगत सजमे्मदाररयाँ, कायम 

अनुभि, आसथमक पररक्तस्थसतयाँ और व्यक्तिगत कायम-शैली जैसे कारक 

यह सनधामररत कर सकते हैं सक कममचारी िकम -फ्रॉम-होम की चुनौसतयो ं

से सकस प्रकार सनपटता है। 

इससलए समान कायम-पररक्तस्थसत का प्रभाि अलग-अलग कममचाररयो ं

पर अलग हो सकता है। 

 

14. आिाम, नी ोंद औि दैसनर् सदनचयाक 

पयामप्त नीदं, आराम और सनयसमत दैसनक सदनचयाम मानससक स्वास्थ्य 

के सलए आिश्यक हैं। िकम -फ्रॉम-होम के दौरान असनयसमत कायम-घंटे 

और देर तक सडसजटल उपकरणो ंका उपयोग आराम और नीदं के 

समय को प्रभासित कर सकता है। पयामप्त सिश्राम की कमी से थकान 

और मानससक दबाि बढ सकता है तथा कायमक्मता भी प्रभासित हो 

सकती है। 

 

15. िोंगठनात्मर् िोंसृ्कसत 

संगठन की संसृ्कसत यह सनधामररत करती है सक कममचारी िकम -फ्रॉम-

होम के दौरान सकस प्रकार का अनुभि प्राप्त करते हैं। यसद संगठन 

सििास, सहयोग, लचीलापन और कममचारी कल्याण को महत्व देता 

है, तो कममचारी असधक सुरसक्त और समसथमत महसूस कर सकते हैं। 

इसके सिपरीत, ऐसी संसृ्कसत सजसमें केिल लंबे समय तक ऑनलाइन 

रहने या लगातार उपलब्ध रहने को उत्पादकता का संकेत माना जाता 

है, कममचाररयो ंमें अनािश्यक मानससक दबाि उत्पन्न कर सकती है। 

 

िमग्र सवशे्लषण 

उपरोि कारको ंसे स्पष्ट होता है सक कममचाररयो ंकी मानससक सेहत 

सकसी एक कारण से सनधामररत नही ं होती। िकम -फ्रॉम-होम का 

मानससक स्वास्थ्य पर प्रभाि कायमभार, कायम-घंटे, कायम-जीिन 

संतुलन, घरेलू िातािरण, पाररिाररक सजमे्मदाररयो,ं सामासजक 

सहयोग, संगठनात्मक संसृ्कसत, प्रबंधकीय व्यिहार और सडसजटल 

कायम-पररक्तस्थसतयो ंके संयुि प्रभाि का पररणाम हो सकता है। 

यसद कममचारी को उसचत कायमभार, स्पष्ट कायम-समय, पयामप्त 

स्वायत्तता, तकनीकी सहायता, प्रबंधकीय सहयोग और स्वस्थ 

सामासजक िातािरण प्राप्त हो, तो िकम -फ्रॉम-होम मानससक कल्याण 

के सलए लाभकारी हो सकता है। इसके सिपरीत, अत्यसधक कायमभार, 

लंबे कायम-घंटे, नौकरी की असुरक्ा, सामासजक अलगाि, घरेलू 

व्यिधान और लगातार ऑनलाइन रहने की अपेक्ा मानससक स्वास्थ्य 

पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकती है। 

अतः  संगठनो ं के सलए यह आिश्यक है सक िे िकम -फ्रॉम-होम को 

केिल उत्पादकता बढाने के साधन के रूप में न देखें, बक्ति इसे 

कममचारी कल्याण, मानससक स्वास्थ्य और कायम-जीिन संतुलन के 

व्यापक दृसष्टकोण से व्यिक्तस्थत करें। कममचाररयो ंकी मानससक सेहत 

को प्राथसमकता देने िाली नीसतयाँ न केिल व्यक्तिगत कल्याण को 

बढािा दे सकती हैं, बक्ति संगठन में दीघमकासलक उत्पादकता, 

नौकरी से संतुसष्ट और कममचारी-प्रसतबद्धता को भी मजबूत कर सकती 

हैं। 

 

5. परिणाम एवों चचाक 

प्रसु्तत अध्ययन का उदे्दश्य िकम -फ्रॉम-होम का कममचाररयो ं की 

मानससक सेहत पर पड़ने िाले प्रभािो ंका अध्ययन करना है। उपलब्ध 

शोध सासहत्य और अध्ययन में सनधामररत प्रमुख आयामो ंके आधार पर 

यह स्पष्ट होता है सक िकम -फ्रॉम-होम का कममचाररयो ं के मानससक 

स्वास्थ्य पर प्रभाि एकरूप नही ं है। इसके सकारात्मक और 

नकारात्मक दोनो ं प्रकार के प्रभाि देखे जा सकते हैं तथा इनका 

स्वरूप कायमभार, कायम-घंटे, कायम-जीिन संतुलन, घरेलू िातािरण, 

सामासजक सहयोग और संगठनात्मक सहायता जैसे सिसभन्न कारको ं

पर सनभमर करता है। 

 

1. वर्क -फ्रॉम-होम औि तनाव 

अध्ययन के सिशे्लषण से यह संकेत समलता है सक िकम -फ्रॉम-होम 

कममचाररयो ंमें तनाि को कम भी कर सकता है और बढा भी सकता 

है। आिागमन में कमी, कायम-समय में लचीलापन और घर से काम 

करने की सुसिधा कुछ कममचाररयो ं में दैसनक तनाि को कम कर 

सकती है। दूसरी ओर, अत्यसधक कायमभार, लंबे कायम-घंटे, लगातार 

ऑनलाइन रहने की अपेक्ा तथा कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच 

सीमाओ ंका अभाि तनाि को बढा सकता है। 

इससे स्पष्ट होता है सक िकम -फ्रॉम-होम स्वयं तनाि का एकमात्र कारण 

नही ं है। तनाि का स्तर इस बात पर असधक सनभमर करता है सक 

संगठन द्वारा दूरस्थ कायम को सकस प्रकार व्यिक्तस्थत सकया गया है 

और कममचारी को कायम पर सकतना सनयंत्रण एिं सहयोग प्राप्त है। 
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2. सचोंता पि प्रभाव 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान कममचाररयो ंमें कायम-प्रदशमन, नौकरी की 

सुरक्ा और संगठन की अपेक्ाओ ंसे संबंसधत सचंता उत्पन्न हो सकती 

है। 

प्रत्यक् संिाद की कमी के कारण कुछ कममचाररयो ंको अपने कायम के 

मूल्यांकन या प्रबंधकीय अपेक्ाओ ंको लेकर असनसितता महसूस हो 

सकती है। लगातार संदेशो ंऔर ऑनलाइन बैठको ंसे जुडे़ रहने की 

आिश्यकता भी मानससक दबाि को बढा सकती है। 

हालाँसक, कायम में पयामप्त स्वायत्तता, स्पष्ट कायम-अपेक्ाएँ और 

प्रबंधकीय सहयोग उपलब्ध होने पर कममचाररयो ंमें असनसितता कम 

हो सकती है। 

इससलए संगठनात्मक संचार और प्रबंधन की भूसमका सचंता को 

सनयंसत्रत करने में महत्वपूणम सदखाई देती है। 

 

3. भावनात्मर् थर्ान औि मानसिर् र्ल्याण 

अत्यसधक कायमभार, लंबे कायम-घंटे और पयामप्त सिश्राम के अभाि से 

भािनात्मक थकान उत्पन्न हो सकती है। घर से काम करते समय 

कममचारी के सलए कायम समाप्त होने के बाद मानससक रूप से कायम से 

अलग होना कसठन हो सकता है। यसद कममचारी लगातार कायम-संबंधी 

गसतसिसधयो ंमें संलग्न रहता है, तो उसकी मानससक ऊजाम धीरे-धीरे 

कम हो सकती है। 

इसके सिपरीत, लचीले कायम-समय और व्यक्तिगत आिश्यकताओं 

के अनुसार कायम को व्यिक्तस्थत करने की सुसिधा कुछ कममचाररयो ंमें 

भािनात्मक दबाि को कम कर सकती है। इससे यह सनष्कषम 

सनकलता है सक िकम -फ्रॉम-होम का प्रभाि कायम-व्यिस्था की गुणित्ता 

और कममचारी को उपलब्ध सनयंत्रण पर सनभमर करता है। 

 

4. अरे्िापन औि िामासजर् अिगाव 

अध्ययन में अकेलापन एक महत्वपूणम मानससक एिं सामासजक 

आयाम के रूप में सामने आता है। कायामलय में सहकसममयो ंके साथ 

प्रत्यक् बातचीत, टीम गसतसिसधयाँ और अनौपचाररक संिाद 

कममचाररयो ंको सामासजक समथमन प्रदान करते हैं। िकम -फ्रॉम-होम में 

इन संपकों की कमी कुछ कममचाररयो ंमें अकेलेपन और संगठन से 

दूरी की भािना उत्पन्न कर सकती है। 

सिशेष रूप से लंबे समय तक पूरी तरह दूरस्थ रूप से काम करने 

िाले कममचाररयो ं में सामासजक जुड़ाि बनाए रखना चुनौतीपूणम हो 

सकता है। सनयसमत टीम संिाद, सहयोगी पररयोजनाएँ, अनौपचाररक 

ऑनलाइन संपकम  और समय-समय पर आमने-सामने समलने की 

व्यिस्था इस समस्या को कम करने में सहायक हो सकती है। 

 

5. र्ायक-जीवन िोंतुिन 

िकम -फ्रॉम-होम का कायम-जीिन संतुलन पर प्रभाि दोहरा पाया जाता 

है। एक ओर, दैसनक आिागमन समाप्त होने और कायम समय में 

लचीलापन समलने से कममचाररयो ं को पररिार और व्यक्तिगत 

गसतसिसधयो ंके सलए असधक समय समल सकता है। दूसरी ओर, घर 

और कायमस्थल के बीच भौसतक सीमा समाप्त होने के कारण कममचारी 

कायम समाप्त होने के बाद भी काम में संलग्न रह सकता है। 

इस प्रकार, कायम-जीिन संतुलन मुख्यतः  इस बात पर सनभमर करता है 

सक कममचारी अपने कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच स्पष्ट सीमाएँ 

स्थासपत कर पाता है या नही।ं संगठन द्वारा सनधामररत स्पष्ट कायम-समय 

और कायम समय के बाद सडसजटल संचार को सीसमत करने की नीसत 

इस संतुलन को बेहतर बनाने में महत्वपूणम भूसमका सनभा सकती है। 

 

6. बनकआउट 

लंबे समय तक अत्यसधक कायमभार, लगातार सडसजटल संपकम , कायम-

जीिन असंतुलन और अपयामप्त सिश्राम बनमआउट के जोक्तखम को बढा 

सकते हैं। बनमआउट की क्तस्थसत में कममचारी अत्यसधक थकान, कायम 

के प्रसत उदासीनता तथा अपनी कायमक्मता में कमी का अनुभि कर 

सकता है। 

हालाँसक, िकम -फ्रॉम-होम में कायम की स्वायत्तता और लचीलापन कुछ 

कममचाररयो ंमें बनमआउट के जोक्तखम को कम कर सकता है। इससलए 

संगठनात्मक स्तर पर कायमभार का उसचत सितरण, पयामप्त अिकाश 

और कायम समय की स्पष्ट सीमाएँ सनधामररत करना आिश्यक है। 

 

7. िोंगठनात्मर् िहयोग र्ी भूसमर्ा 

पररणामो ं की समग्र व्याख्या से पता चलता है सक संगठनात्मक 

सहयोग िकम -फ्रॉम-होम के मानससक स्वास्थ्य प्रभािो ं को प्रभासित 

करने िाला प्रमुख कारक है। तकनीकी सहायता, स्पष्ट कायम-सनदेश, 

उसचत कायमभार, प्रबंधकीय सहयोग और कममचाररयो ंकी समस्याओ ं

के प्रसत संिेदनशीलता दूरस्थ कायम के अनुभि को बेहतर बना सकती 

है। 

इसके सिपरीत, अत्यसधक सनगरानी, अस्पष्ट अपेक्ाएँ, लगातार 

उपलब्ध रहने का दबाि और सहायता की कमी कममचाररयो ंमें तनाि 

और सचंता को बढा सकती है। इससलए कममचारी-कें सित प्रबंधन शैली 

दूरस्थ कायम की सफलता के सलए महत्वपूणम है। 

 

8. वर्क -फ्रॉम-होम रे् िर्ािात्मर् औि नर्ािात्मर् प्रभावो ों र्ी 

तुिना 

अध्ययन के सिसभन्न आयामो ंको एक साथ देखने पर स्पष्ट होता है सक 

िकम -फ्रॉम-होम एक समसश्रत प्रभाि िाली कायम-व्यिस्था है। इसके 

प्रमुख सकारात्मक पक्ो ं में आिागमन के समय में कमी, कायम में 

लचीलापन, व्यक्तिगत समय में िृक्तद्ध, कायमस्थल पर असधक सनयंत्रण 

और कुछ पररक्तस्थसतयो ंमें बेहतर कायम-जीिन संतुलन शासमल हैं। 

इसके सिपरीत, प्रमुख नकारात्मक पक्ो ंमें सामासजक अलगाि, कायम-

जीिन की सीमाओ ं का कमजोर होना, लंबे कायम-घंटे, सडसजटल 

थकान, कायम-संबंधी तनाि और बनमआउट का संभासित जोक्तखम 

शासमल है। इससलए िकम -फ्रॉम-होम के प्रभाि को केिल सकारात्मक 

या नकारात्मक शे्रणी में रखना उसचत नही ंहै। 

 

9. परिर्ल्पनाओों रे् िोंदभक में चचाक 

अध्ययन में सनधामररत पररकिनाएँ यह मानती हैं सक िकम -फ्रॉम-होम 

और कममचाररयो ं की मानससक सेहत के बीच महत्वपूणम संबंध हो 

सकता है। उपलब्ध सासहत्य और सिषयगत सिशे्लषण से इस संबंध की 

संभािना का समथमन समलता है। सिशेष रूप से कायमभार, कायम-घंटे, 

सामासजक संपकम , कायम-जीिन संतुलन और संगठनात्मक सहयोग 

जैसे कारक मानससक स्वास्थ्य के अनुभि को प्रभासित करते सदखाई 

देते हैं। 

हालाँसक, सकसी पररकिना को सांक्तख्यकीय रूप से स्वीकार या 

अस्वीकार करने के सलए िास्तसिक प्राथसमक डेटा और उपयुि 

सांक्तख्यकीय परीक्ण आिश्यक हैं। इससलए ितममान अध्ययन में सबना 
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िास्तसिक सिेक्ण डेटा के सकसी पररकिना को सांक्तख्यकीय रूप से 

ससद्ध घोसषत करना उसचत नही ंहोगा। 

 

10. िमग्र चचाक 

समग्र रूप से अध्ययन से यह सनष्कषम सनकलता है सक िकम -फ्रॉम-होम 

का कममचाररयो ं की मानससक सेहत पर प्रभाि जसटल और 

पररक्तस्थसतसनभमर है। यसद कममचाररयो ंको उसचत कायमभार, स्पष्ट कायम-

समय, पयामप्त स्वायत्तता, तकनीकी सुसिधाएँ, प्रबंधकीय सहयोग और 

सामासजक संपकम  प्राप्त होते हैं, तो िकम -फ्रॉम-होम मानससक कल्याण 

और कायम-जीिन संतुलन को बढािा दे सकता है। 

इसके सिपरीत, यसद दूरस्थ कायम के साथ अत्यसधक कायमभार, लंबे 

कायम-घंटे, लगातार ऑनलाइन रहने का दबाि, सामासजक अलगाि 

और संगठनात्मक सहयोग की कमी जुड़ी हो, तो कममचाररयो ंमें तनाि, 

सचंता, भािनात्मक थकान और बनमआउट का जोक्तखम बढ सकता है। 

अतः  िकम -फ्रॉम-होम की सफलता केिल इस बात पर सनभमर नही ं

करती सक कममचारी कहाँ से कायम कर रहा है, बक्ति इस बात पर 

सनभमर करती है सक कायम सकतना है, कायम का समय सकतना स्पष्ट है, 

कममचारी को सकतना सनयंत्रण प्राप्त है और संगठन उसे सकतना 

सहयोग प्रदान करता है। कममचारी मानससक स्वास्थ्य को कें ि में 

रखकर तैयार की गई संतुसलत दूरस्थ कायम-नीसत कममचाररयो ं के 

कल्याण और संगठनात्मक उत्पादकता दोनो ंके सलए असधक प्रभािी 

हो सकती है। 

 

6. सनष्कषक 

िकम -फ्रॉम-होम आधुसनक कायम-संसृ्कसत में एक महत्वपूणम पररितमन 

के रूप में उभरा है। सडसजटल तकनीक और ऑनलाइन संचार 

माध्यमो ंके सिकास ने कममचाररयो ंको कायामलय से बाहर रहकर भी 

अपने पेशेिर दासयत्वो ंको पूरा करने की सुसिधा प्रदान की है। इस 

अध्ययन के आधार पर यह स्पष्ट होता है सक िकम -फ्रॉम-होम का 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत पर प्रभाि एकपक्ीय नही ंहै, बक्ति 

इसके सकारात्मक और नकारात्मक दोनो ंपहलू मौजूद हैं। इन प्रभािो ं

की प्रकृसत और तीव्रता कममचारी की व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो,ं कायम की 

प्रकृसत तथा संगठनात्मक िातािरण पर सनभमर करती है। 

िकम -फ्रॉम-होम के प्रमुख सकारात्मक प्रभािो ं में कायम-समय में 

लचीलापन, दैसनक आिागमन में कमी, व्यक्तिगत एिं पाररिाररक 

जीिन के सलए असधक समय, कायमस्थल पर असधक सनयंत्रण तथा कुछ 

पररक्तस्थसतयो ंमें बेहतर कायम-जीिन संतुलन शासमल हैं। इन सुसिधाओं 

के कारण कुछ कममचाररयो ंमें कायम-संबंधी तनाि कम हो सकता है 

और नौकरी से संतुसष्ट तथा मनोिैज्ञासनक कल्याण में सुधार हो सकता 

है। सिशेष रूप से उन कममचाररयो ंके सलए जो अपने कायम को स्वतंत्र 

रूप से व्यिक्तस्थत कर सकते हैं, घर से कायम करना सुसिधाजनक और 

मानससक रूप से अनुकूल अनुभि हो सकता है। 

दूसरी ओर, िकम -फ्रॉम-होम से जुडे़ कुछ जोक्तखम भी महत्वपूणम हैं। 

अत्यसधक कायमभार, लंबे कायम-घंटे, लगातार ऑनलाइन रहने की 

अपेक्ा, कायम और व्यक्तिगत जीिन के बीच सीमाओ ंका कमजोर 

होना, सडसजटल थकान, सामासजक अलगाि तथा नौकरी से संबंसधत 

असनसितता कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को नकारात्मक रूप से 

प्रभासित कर सकती है। लंबे समय तक ऐसी पररक्तस्थसतयो ंमें काम 

करने से तनाि, सचंता, भािनात्मक थकान और बनमआउट का जोक्तखम 

बढ सकता है। सामासजक संपकम  की कमी के कारण कुछ कममचाररयो ं

में अकेलेपन और संगठन से भािनात्मक दूरी की भािना भी सिकससत 

हो सकती है। 

अध्ययन से यह भी स्पष्ट होता है सक िकम -फ्रॉम-होम स्वयं मानससक 

स्वास्थ्य के सलए न तो पूणमतः  लाभकारी है और न ही पूणमतः  

हासनकारक। इसका प्रभाि मुख्यतः  इस बात पर सनभमर करता है सक 

दूरस्थ कायम को सकस प्रकार व्यिक्तस्थत सकया जाता है। यसद कममचारी 

को उसचत कायमभार, स्पष्ट कायम-समय, पयामप्त स्वायत्तता, तकनीकी 

सहायता, प्रबंधकीय सहयोग और सामासजक संपकम  प्राप्त होता है, तो 

िकम -फ्रॉम-होम मानससक स्वास्थ्य और कायम-जीिन संतुलन के सलए 

लाभकारी हो सकता है। इसके सिपरीत, यसद कायमभार अत्यसधक हो, 

कायम-समय असनसित हो और संगठन द्वारा पयामप्त सहायता उपलब्ध 

न हो, तो मानससक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाि पड़ने की संभािना 

बढ सकती है। 

संगठनात्मक एिं प्रबंधकीय सहायता इस संदभम में सिशेष रूप से 

महत्वपूणम है। कममचाररयो ं के कायमभार की सनयसमत समीक्ा, स्पष्ट 

कायम-भूसमकाएँ, यथाथमिादी समय-सीमाएँ, पयामप्त अिकाश तथा 

कायम समय के बाद अनािश्यक सडसजटल संपकम  को सीसमत करना 

मानससक तनाि को कम कर सकता है। इसके साथ ही, कममचाररयो ं

को मानससक स्वास्थ्य संसाधनो,ं परामशम सेिाओ ं और सामासजक 

सहयोग तक आसान पहँुच प्रदान करना भी आिश्यक है। संगठनो ं

को केिल कममचारी की ऑनलाइन उपक्तस्थसत या कायम-घंटो ंपर ध्यान 

देने के बजाय कायम की गुणित्ता और पररणामो ंपर असधक ध्यान देना 

चासहए। 

कायम-जीिन संतुलन बनाए रखना भी सफल िकम -फ्रॉम-होम व्यिस्था 

का एक प्रमुख आधार है। कममचाररयो ंको कायम समाप्त होने के बाद 

पयामप्त व्यक्तिगत समय और मानससक सिश्राम प्राप्त होना चासहए। 

पररिार और कायम के बीच संतुलन स्थासपत करने के सलए कममचाररयो ं

को लचीलेपन के साथ-साथ स्पष्ट सीमाओ ंकी आिश्यकता होती है। 

आिश्यकता के अनुसार हाइसिड कायम-व्यिस्था भी एक उपयोगी 

सिकि हो सकती है, क्ोसंक यह घर से कायम करने के लचीलेपन 

और कायामलय में समलने िाले सामासजक संपकम  दोनो ंके लाभ प्रदान 

कर सकती है। 

समग्र रूप से, यह सनष्कषम सनकाला जा सकता है सक कममचाररयो ंकी 

मानससक सेहत को ध्यान में रखकर तैयार की गई िकम -फ्रॉम-होम 

नीसत संगठन और कममचारी दोनो ंके सलए असधक प्रभािी हो सकती 

है। कममचाररयो ंका मानससक स्वास्थ्य केिल व्यक्तिगत कल्याण का 

सिषय नही ंहै, बक्ति यह नौकरी से संतुसष्ट, उत्पादकता, संगठनात्मक 

प्रसतबद्धता और दीघमकासलक कायमक्मता से भी जुड़ा हुआ है। इससलए 

संगठनो ं को िकम -फ्रॉम-होम की नीसतयाँ बनाते समय उत्पादकता 

और कममचारी कल्याण के बीच संतुलन स्थासपत करना चासहए। 

अंततः , एक सफल िकम -फ्रॉम-होम मॉडल िह है सजसमें तकनीकी 

सुसिधा के साथ-साथ मानिीय आिश्यकताओ ंको भी महत्व सदया 

जाए। उसचत कायमभार, स्वस्थ कायम-समय, सामासजक जुड़ाि, 

प्रबंधकीय सहयोग, मानससक स्वास्थ्य सहायता और कायम-जीिन 

संतुलन को प्राथसमकता देकर िकम -फ्रॉम-होम से जुडे़ संभासित 

मानससक स्वास्थ्य जोक्तखमो ंको कम सकया जा सकता है। इस प्रकार, 

कममचारी-कें सित और संतुसलत दूरस्थ कायम व्यिस्था भसिष्य की 

असधक स्वस्थ, लचीली और सटकाऊ कायम-संसृ्कसत के सनमामण में 

महत्वपूणम भूसमका सनभा सकती है। 
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िुझाव एवों नीसतगत उपाय 

िकम -फ्रॉम-होम व्यिस्था ने कायमस्थल की पारंपररक अिधारणा में 

महत्वपूणम पररितमन सकया है। इससे कममचाररयो ं को कायम में 

लचीलापन, यात्रा के समय में कमी और व्यक्तिगत जीिन के सलए 

असधक समय जैसे अनेक लाभ प्राप्त हो सकते हैं। दूसरी ओर, कायम 

और व्यक्तिगत जीिन की सीमाओ ंका धंुधला होना, लंबे समय तक 

कायम करना, सडसजटल संचार का अत्यसधक दबाि, सामासजक 

अलगाि, कायम-संबंधी सचंता तथा बनमआउट जैसी समस्याएँ 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत को प्रभासित कर सकती हैं। इससलए 

िकम -फ्रॉम-होम को प्रभािी और कममचारी-कें सित बनाने के सलए ऐसी 

नीसतयो ंकी आिश्यकता है जो उत्पादकता के साथ-साथ मानससक 

स्वास्थ्य और कल्याण को भी प्राथसमकता दें। 

 

1. स्पष्ट र्ायक-िमय औि र्ायक-जीवन र्ी िीमाएँ सनधाकरित 

र्िना 

संगठनो ंको कममचाररयो ं के सलए स्पष्ट कायम-समय सनधामररत करना 

चासहए और सनधामररत समय के बाद अनािश्यक कॉल, ई-मेल या 

संदेशो ंसे बचना चासहए। कममचाररयो ंको यह स्वतंत्रता समलनी चासहए 

सक िे कायम समाप्त होने के बाद पयामप्त सिश्राम कर सकें । कायम और 

व्यक्तिगत जीिन के बीच स्पष्ट सीमा बनाए रखने से मानससक तनाि 

तथा भािनात्मक थकान को कम करने में सहायता समल सकती है। 

 

2. र्ायकभाि र्ा िोंतुसित सवतिण 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान कममचाररयो ंपर अत्यसधक कायमभार डालने 

से तनाि और बनमआउट की संभािना बढ सकती है। इससलए प्रबंधन 

को कायमभार का सनयसमत मूल्यांकन करना चासहए तथा कममचाररयो ं

की क्मता और उपलब्ध समय के अनुसार कायम सौपंना चासहए। 

अिास्तसिक समय-सीमा और लगातार असतररि कायम से बचना 

आिश्यक है। 

 

3. सडसजटि िोंचाि र्ी उसचत नीसत 

ऑनलाइन मीसटंग, ई-मेल, मैसेसजंग और िीसडयो कॉन्फ्फ्रें ससंग िकम -

फ्रॉम-होम का महत्वपूणम सहस्सा हैं, लेसकन इनका अत्यसधक उपयोग 

सडसजटल थकान उत्पन्न कर सकता है। इससलए आिश्यकतानुसार ही 

ऑनलाइन मीसटंग आयोसजत की जानी चासहए तथा अनािश्यक 

बैठको ंऔर लगातार सडसजटल संपकम  को सीसमत सकया जाना चासहए। 

कममचाररयो ंको सनयसमत स्क्रीन-िेक लेने के सलए भी प्रोत्सासहत सकया 

जाना चासहए। 

 

4. मानसिर् स्वास्थ्य िहायता उपिब्ध र्िाना 

संगठनो ं को कममचाररयो ं के सलए मानससक स्वास्थ्य सहायता की 

औपचाररक व्यिस्था सिकससत करनी चासहए। 

इसमें काउंससलंग सेिाएँ, मनोिैज्ञासनक सहायता, तनाि-प्रबंधन 

कायमक्रम और आिश्यकता पड़ने पर सिशेषज्ञ सहायता तक पहँुच 

शासमल हो सकती है। 

ऐसी सेिाओ ं को गोपनीय और आसानी से उपलब्ध बनाया जाना 

चासहए तासक कममचारी सबना सकसी संकोच के सहायता प्राप्त कर 

सकें । 

 

 

5. प्रबोंधर्ीय िहयोग औि िोंवेदनशीि नेतृत्व 

िकम -फ्रॉम-होम में प्रबंधक की भूसमका अतं्यत महत्वपूणम हो जाती है। 

प्रबंधको ं को केिल कायम के पररणामो ं पर ध्यान देने के बजाय 

कममचाररयो ंकी पररक्तस्थसतयो ंऔर मानससक कल्याण को भी समझना 

चासहए। सनयसमत लेसकन संतुसलत संिाद, उसचत मागमदशमन, 

सकारात्मक प्रसतसक्रया और समस्याओ ं को सुनने की संसृ्कसत 

कममचाररयो ंमें संगठन के प्रसत सििास बढा सकती है। 

 

6. र्मकचारियो ों र्ो र्ायक में स्वायत्तता देना 

जहाँ कायम की प्रकृसत अनुमसत देती हो, िहाँ कममचाररयो ंको अपने 

कायम को व्यिक्तस्थत करने और समय प्रबंधन में उसचत स्वतंत्रता दी 

जानी चासहए। अत्यसधक सनगरानी, लगातार ऑनलाइन रहने की 

अपेक्ा और हर गसतसिसध पर सनयंत्रण कममचाररयो ंमें दबाि तथा सचंता 

को बढा सकता है। पररणाम-आधाररत कायम मूल्यांकन असधक प्रभािी 

और कममचारी-अनुकूल दृसष्टकोण हो सकता है। 

 

7. िामासजर् िोंपर्क  र्ो बढावा देना 

िकम -फ्रॉम-होम में सहकसममयो ंसे प्रत्यक् संपकम  कम होने के कारण 

अकेलेपन और सामासजक अलगाि की भािना उत्पन्न हो सकती है। 

इससलए संगठन को सनयसमत टीम मीसटंग, अनौपचाररक संिाद, टीम-

सबक्तडंग गसतसिसधयो ंऔर आिश्यकतानुसार आमने-सामने समलने के 

अिसर उपलब्ध कराने चासहए। इससे कममचाररयो ं में सामासजक 

जुड़ाि और संगठनात्मक संबंध मजबूत हो सकते हैं। 

 

8. हाइसिड र्ायक मॉडि र्ो प्रोत्सासहत र्िना 

जहाँ कायम की प्रकृसत इसकी अनुमसत देती हो, िहाँ हाइसिड कायम 

मॉडल उपयोगी सिकि हो सकता है। इसमें कममचारी कुछ समय घर 

से और कुछ समय कायामलय से कायम करते हैं। इससे िकम -फ्रॉम-होम 

की लचीलापन और कायामलय में समलने िाले सामासजक संपकम  एिं 

सहयोग—दोनो ंका संतुलन स्थासपत सकया जा सकता है। 

 

9. परिवाि औि घिेिू सजमे्मदारियो ों रे् प्रसत िोंवेदनशीिता 

घर से कायम करने िाले कममचाररयो ंके सामने घरेलू कायम, बच्ो ंकी 

देखभाल और पाररिाररक सजमे्मदाररयाँ भी हो सकती हैं। इससलए 

संगठनो ंको कममचाररयो ंकी व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो ंको समझते हुए 

जहाँ संभि हो, कायम-समय में उसचत लचीलापन प्रदान करना चासहए। 

इससे पाररिाररक सजमे्मदाररयो ंऔर पेशेिर दासयत्वो ंके बीच संतुलन 

बनाने में सहायता समल सकती है। 

 

10. सवश्राम औि अवर्ाश र्ो प्रोत्सासहत र्िना 

िकम -फ्रॉम-होम के दौरान कममचारी कई बार कायमस्थल और घर के 

बीच स्पष्ट अंतर न होने के कारण पयामप्त िेक या अिकाश नही ंलेते। 

संगठन को सनयसमत छोटे िेक, भोजन के समय और 

िासषमक/आकक्तस्मक अिकाश लेने के सलए कममचाररयो ंको प्रोत्सासहत 

करना चासहए। पयामप्त सिश्राम मानससक ऊजाम, कायमक्मता और 

भािनात्मक संतुलन के सलए आिश्यक है। 

 

11. र्ायकस्थि र्ी सनगिानी में िोंतुिन 

कममचाररयो ं की उत्पादकता सुसनसित करना आिश्यक है, लेसकन 

अत्यसधक सडसजटल सनगरानी तनाि और असुरक्ा की भािना पैदा कर 
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सकती है। इससलए संगठन को सनगरानी-आधाररत व्यिस्था के बजाय 

स्पष्ट लक्ष्य, कायम-पररणाम और पारदशी प्रदशमन मानको ंपर असधक 

ध्यान देना चासहए। इससे कममचाररयो ंमें सििास और स्वायत्तता की 

भािना सिकससत होगी। 

 

12. मानसिर् स्वास्थ्य रे् प्रसत िर्ािात्मर् िोंगठनात्मर् 

िोंसृ्कसत 

संगठन में ऐसी संसृ्कसत सिकससत की जानी चासहए सजसमें मानससक 

स्वास्थ्य को कमजोरी के रूप में नही ं देखा जाए। कममचाररयो ं को 

तनाि, सचंता, थकान या कायम-संबंधी समस्याओ ंके बारे में खुलकर 

बात करने के सलए सुरसक्त िातािरण समलना चासहए। मानससक 

स्वास्थ्य संबंधी जागरूकता कायमक्रम और प्रसशक्ण इस सदशा में 

महत्वपूणम भूसमका सनभा सकते हैं। 

 

13. प्रसशक्षण औि क्षमता-सवर्ाि 

िकम -फ्रॉम-होम के प्रभािी संचालन के सलए कममचाररयो ंऔर प्रबंधको ं

को सडसजटल कायमप्रणाली, समय प्रबंधन, संचार, तनाि प्रबंधन और 

कायम-जीिन संतुलन से संबंसधत प्रसशक्ण सदया जाना चासहए। सिशेष 

रूप से नए कममचाररयो ं को दूरस्थ कायम की अपेक्ाओं, उपलब्ध 

संसाधनो ंऔर सहायता-व्यिस्थाओ ंके बारे में स्पष्ट जानकारी दी जानी 

चासहए। 

 

14. िमान औि िमावेशी नीसतयाँ 

िकम -फ्रॉम-होम की नीसतयाँ सभी कममचाररयो ंके सलए समान रूप से 

प्रभािी नही ं हो सकती।ं अलग-अलग कममचाररयो ं की घरेलू 

पररक्तस्थसतयाँ, कायम की प्रकृसत, तकनीकी सुसिधाएँ और पाररिाररक 

सजमे्मदाररयाँ अलग हो सकती हैं। इससलए नीसतयो ं में 

आिश्यकतानुसार उसचत लचीलापन और समािेशी दृसष्टकोण 

अपनाया जाना चासहए। 

 

15. सनयसमत मानसिर् स्वास्थ्य मूल्याोंर्न 

संगठनो ं को समय-समय पर कममचाररयो ं के तनाि, कायम-जीिन 

संतुलन, नौकरी से संतुसष्ट और मानससक कल्याण का आकलन करना 

चासहए। गोपनीय कममचारी सिेक्ण और फीडबैक प्रणाली के माध्यम 

से समस्याओ ंकी पहचान की जा सकती है। प्राप्त जानकारी के आधार 

पर कायमभार, कायम-समय और कममचारी सहायता नीसतयो ं में 

आिश्यक सुधार सकए जा सकते हैं। 

 

16. ििर्ाि औि िोंस्थागत स्ति पि नीसतगत उपाय 

िकम -फ्रॉम-होम के बढते सिस्तार को देखते हुए संस्थागत तथा 

सरकारी स्तर पर भी स्पष्ट सदशासनदेश सिकससत सकए जाने की 

आिश्यकता है। 

इनमें कायम-समय, कममचारी कल्याण, सडसजटल कायमप्रणाली, डेटा एिं 

गोपनीयता, कायमस्थल सुरक्ा तथा मानससक स्वास्थ्य सहायता जैसे 

पहलुओ ंको शासमल सकया जा सकता है। ऐसी नीसतयाँ कममचाररयो ंके 

असधकारो ंऔर कल्याण की बेहतर सुरक्ा सुसनसित कर सकती हैं। 

 

िमग्र िुझाव 

समग्र रूप से, िकम -फ्रॉम-होम की सफलता केिल कायम की 

उत्पादकता से सनधामररत नही ंकी जानी चासहए, बक्ति कममचारी के 

मानससक और सामासजक कल्याण को भी इसका महत्वपूणम मानदंड 

माना जाना चासहए। 

संगठनो ंको ऐसी कायम-नीसतयाँ सिकससत करनी चासहए सजनमें उसचत 

कायमभार, स्पष्ट कायम-समय, सडसजटल सीमाएँ, प्रबंधकीय सहयोग, 

कायम-जीिन संतुलन, सामासजक जुड़ाि और मानससक स्वास्थ्य 

सहायता को प्राथसमकता दी जाए। कममचाररयो ंको पयामप्त स्वायत्तता 

और लचीलापन प्रदान करते हुए उनकी व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो ंका 

भी ध्यान रखना आिश्यक है। 

अतः  प्रभािी िकम -फ्रॉम-होम नीसत का उदे्दश्य केिल कममचाररयो ंको 

घर से कायम करने की सुसिधा देना नही ं होना चासहए, बक्ति ऐसा 

स्वस्थ, सुरसक्त और संतुसलत कायम िातािरण तैयार करना होना 

चासहए सजसमें कममचारी मानससक रूप से स्वस्थ रहते हुए 

दीघमकासलक रूप से प्रभािी और उत्पादक कायम कर सकें । 

 

िीमाएँ 

प्रते्यक शोध-अध्ययन की अपनी कुछ सीमाएँ होती हैं, जो अध्ययन के 

के्त्र, उपलब्ध संसाधनो,ं समय, नमूना चयन तथा प्राप्त सूचनाओ ंकी 

प्रकृसत से संबंसधत हो सकती हैं। “िकम -फ्रॉम-होम का कममचाररयो ंकी 

मानससक सेहत पर प्रभाि” सिषय पर सकए गए अध्ययन में भी कुछ 

संभासित सीमाएँ हैं, सजन्ें पररणामो ंकी व्याख्या करते समय ध्यान में 

रखना आिश्यक है। 

 

1. िीसमत नमूना आर्ाि 

यसद अध्ययन प्राथसमक सिेक्ण पर आधाररत है, तो सीसमत संख्या में 

कममचाररयो ंको शासमल सकए जाने की संभािना रहती है। छोटा नमूना 

आकार पूरी कममचारी आबादी की मानससक क्तस्थसत और िकम -फ्रॉम-

होम के अनुभिो ं का पूणम प्रसतसनसधत्व नही ं कर सकता। इससलए 

अध्ययन के सनष्कषों को व्यापक कममचारी आबादी पर लागू करते 

समय सािधानी आिश्यक है। 

 

2. नमूना चयन र्ी िीमा 

अध्ययन में शासमल प्रसतभासगयो ंका चयन उपलब्धता या सुसिधा के 

आधार पर सकया जा सकता है। ऐसी क्तस्थसत में नमूना पूरी तरह 

प्रसतसनसधक न होने की संभािना रहती है। अलग-अलग के्त्रो,ं 

संगठनो,ं आयु-िगों और कायम-प्रकृसत िाले कममचाररयो ंके अनुभिो ंमें 

पयामप्त अंतर हो सकता है। 

 

3. स्व-रिपोटेड जानर्ािी पि सनभकिता 

मानससक स्वास्थ्य, तनाि, सचंता, अकेलेपन और बनमआउट जैसे 

आयामो ंके आकलन में कममचाररयो ंद्वारा स्वयं दी गई जानकारी का 

उपयोग सकया जा सकता है। स्व-ररपोटेड उत्तर व्यक्तिगत धारणा, 

भािनात्मक क्तस्थसत और सामासजक अपेक्ाओ ंसे प्रभासित हो सकते 

हैं। कुछ प्रसतभागी अपनी िास्तसिक मानससक क्तस्थसत को पूरी तरह 

व्यि न कर पाएं, सजससे उत्तरो ं में कुछ हद तक पक्पात की 

संभािना रहती है। 

 

4. मानसिर् स्वास्थ्य र्ी जसटिता 

मानससक स्वास्थ्य एक बहुआयामी अिधारणा है, सजसे केिल िकम -

फ्रॉम-होम की क्तस्थसत से सनधामररत नही ंसकया जा सकता। व्यक्ति की 

व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयाँ, पाररिाररक संबंध, आसथमक क्तस्थसत, 
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सामासजक समथमन, नौकरी की सुरक्ा, कायम का प्रकार और 

जीिनशैली जैसे अनेक कारक मानससक स्वास्थ्य को प्रभासित कर 

सकते हैं। इससलए सकसी मानससक स्वास्थ्य पररणाम को केिल िकम -

फ्रॉम-होम के कारण उत्पन्न मानना उसचत नही ंहोगा। 

 

5. सवसभन्न र्ायों औि व्यविायो ों में अोंति 

सभी कममचाररयो ं का िकम -फ्रॉम-होम अनुभि समान नही ं होता। 

आईटी, सशक्ा, बैंसकंग, प्रशासन, ग्राहक सेिा, अनुसंधान और अन्य 

के्त्रो ं में कायम की प्रकृसत, कायमभार, समय-सारणी और सडसजटल 

सनभमरता अलग-अलग हो सकती है। 

इससलए एक के्त्र से प्राप्त सनष्कषम दूसरे के्त्र के कममचाररयो ंपर समान 

रूप से लागू नही ंसकए जा सकते। 

 

6. घिेिू वाताविण में सभन्नता 

घर से कायम करने िाले कममचाररयो ं की कायम पररक्तस्थसतयाँ अलग-

अलग होती हैं। सकसी कममचारी के पास शांत और अलग कायमस्थल 

हो सकता है, जबसक दूसरे कममचारी को सीसमत स्थान, पाररिाररक 

सजमे्मदाररयो,ं बच्ो ंकी देखभाल या घरेलू व्यिधानो ंका सामना करना 

पड़ सकता है। इन पररक्तस्थसतयो ंका मानससक स्वास्थ्य पर अलग-

अलग प्रभाि पड़ सकता है। 

 

7. िमय-िीमा र्ी िीमा 

यसद अध्ययन सकसी सनसित समय अिसध में सकया गया है, तो उसके 

सनष्कषम उस अिसध की पररक्तस्थसतयो ंको असधक प्रसतसबंसबत कर सकते 

हैं। 

कममचाररयो ंका िकम -फ्रॉम-होम अनुभि समय के साथ बदल सकता 

है। संगठन की नीसतयो,ं कायमभार, आसथमक पररक्तस्थसतयो ं और 

तकनीकी सुसिधाओ ंमें पररितमन से मानससक स्वास्थ्य पर पड़ने िाला 

प्रभाि भी बदल सकता है। 

 

8. र्ािण औि प्रभाव र्ो सनसित रूप िे स्थासपत र्िने र्ी िीमा 

यसद अध्ययन क्रॉस-सेक्शनल प्रकृसत का है, तो इससे िकम -फ्रॉम-होम 

और मानससक स्वास्थ्य के बीच संबंध का पता लगाया जा सकता है, 

लेसकन सकसी एक कारक को दूसरे का सनसित कारण ससद्ध करना 

कसठन होता है। 

उदाहरण के सलए, उच् तनाि केिल घर से काम करने के कारण हो 

सकता है, ऐसा सनसित रूप से कहना उसचत नही ंहोगा; तनाि के 

अन्य व्यक्तिगत या संगठनात्मक कारण भी हो सकते हैं। 

 

9. िोंगठनात्मर् नीसतयो ों में अोंति 

सिसभन्न संगठनो ंमें िकम -फ्रॉम-होम से संबंसधत सनयम, कायम-समय, 

सनगरानी प्रणाली, प्रबंधकीय सहयोग, अिकाश नीसत और मानससक 

स्वास्थ्य सहायता अलग-अलग हो सकती है। इससलए एक संगठन में 

प्राप्त अनुभि दूसरे संगठन के अनुभि से सभन्न हो सकता है। 

 

10. तर्नीर्ी िुसवधाओों में अिमानता 

िकम -फ्रॉम-होम की प्रभािशीलता इंटरनेट कनेक्तिसिटी, कंपू्यटर, 

सॉफ्टिेयर, सडसजटल कौशल और अन्य तकनीकी संसाधनो ंपर सनभमर 

करती है। तकनीकी सुसिधाओ ं की कमी या बार-बार तकनीकी 

समस्याएँ कायम-संबंधी तनाि और सनराशा को बढा सकती हैं। इससलए 

तकनीकी पररक्तस्थसतयो ंको मानससक स्वास्थ्य के संदभम में अलग से 

ध्यान में रखना आिश्यक है। 

 

11. व्यखिगत परिखस्थसतयो ों र्ा प्रभाव 

कममचाररयो ं की आयु, पाररिाररक क्तस्थसत, अनुभि, व्यक्तिगत 

प्राथसमकताएँ, सामासजक संपकम  और कायम के प्रसत दृसष्टकोण अलग-

अलग हो सकते हैं। समान िकम -फ्रॉम-होम व्यिस्था का प्रभाि दो 

अलग-अलग कममचाररयो ं पर समान नही ं होना आिश्यक है। यह 

व्यक्तिगत सिसिधता अध्ययन के सनष्कषों की सामान्य व्याख्या को 

सीसमत कर सकती है। 

 

12. मानसिर् स्वास्थ्य िे िोंबोंसधत िोंवेदनशीिता 

मानससक स्वास्थ्य एक संिेदनशील सिषय है। कुछ प्रसतभागी 

सामासजक या पेशेिर कारणो ं से तनाि, सचंता, अकेलेपन या 

भािनात्मक कसठनाइयो ंके बारे में खुलकर जानकारी देने में संकोच 

कर सकते हैं। इसके कारण िास्तसिक क्तस्थसत और प्राप्त उत्तरो ंके 

बीच कुछ अंतर हो सकता है। 

 

13. अध्ययन रे् सनष्कषों र्ी िामान्यीर्िण क्षमता 

अध्ययन से प्राप्त सनष्कषों को सभी कममचाररयो,ं सभी उद्योगो ंया सभी 

देशो ंपर सीधे लागू नही ंसकया जा सकता। सिशेष रूप से अलग-अलग 

सामासजक, आसथमक और संगठनात्मक पररक्तस्थसतयो ं में िकम -फ्रॉम-

होम के अनुभि सभन्न हो सकते हैं। इससलए सनष्कषों को अध्ययन में 

शासमल जनसंख्या और पररक्तस्थसतयो ंके संदभम में ही समझना असधक 

उसचत होगा। 

समग्र सीमा 

समग्र रूप से, इन सीमाओ ंके बािजूद अध्ययन िकम -फ्रॉम-होम और 

कममचाररयो ंकी मानससक सेहत के बीच संबंध को समझने में उपयोगी 

आधार प्रदान करता है। इन सीमाओ ंको ध्यान में रखते हुए भसिष्य 

के अध्ययनो ंमें बडे़ और असधक सिसिध नमूने, सिसभन्न व्यिसायो ंऔर 

के्त्रो ं के कममचाररयो ंका समािेश, दीघमकासलक अध्ययन तथा मान्य 

मानससक स्वास्थ्य मापनी का उपयोग सकया जा सकता है। इससे िकम -

फ्रॉम-होम के मानससक स्वास्थ्य पर पड़ने िाले अिकासलक और 

दीघमकासलक प्रभािो ं की असधक व्यापक और सििसनीय समझ 

सिकससत की जा सकेगी। 

 

भसवष्य रे् शोध र्ी िोंभावनाएँ 

िकम -फ्रॉम-होम आधुसनक कायम-व्यिस्था का एक महत्वपूणम सहस्सा 

बन चुका है और इसके कममचाररयो ंकी मानससक सेहत पर प्रभाि को 

समझने के सलए सनरंतर शोध की आिश्यकता है। ितममान अध्ययन से 

यह स्पष्ट होता है सक िकम -फ्रॉम-होम का प्रभाि सभी कममचाररयो ंपर 

समान नही ंहोता, बक्ति यह कायम की प्रकृसत, कायमभार, कायम-जीिन 

संतुलन, संगठनात्मक सहयोग, घरेलू िातािरण तथा व्यक्तिगत 

पररक्तस्थसतयो ंजैसे सिसभन्न कारको ंसे प्रभासित हो सकता है। इससलए 

भसिष्य के शोध में इन पहलुओ ं का असधक व्यापक और गहन 

अध्ययन सकया जा सकता है। 

 

1. बडे औि असधर् सवसवध नमूनो ों पि अध्ययन 

भसिष्य के अध्ययनो ंमें असधक बडे़ और सिसिध नमूने का उपयोग 

सकया जाना चासहए। सिसभन्न आयु-िगम, सलंग, शैसक्क पृष्ठभूसम, 
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व्यिसाय और संगठनात्मक स्तर के कममचाररयो ंको शासमल करके 

िकम -फ्रॉम-होम के मानससक स्वास्थ्य प्रभािो ं की असधक व्यापक 

समझ प्राप्त की जा सकती है। 

 

2. सवसभन्न व्यविायो ों र्ी तुिना 

भसिष्य में सिसभन्न के्त्रो ंजैसे सूचना प्रौद्योसगकी, सशक्ा, बैंसकंग, स्वास्थ्य 

प्रशासन, सित्त, अनुसंधान और ग्राहक सेिा आसद के कममचाररयो ंके 

बीच तुलनात्मक अध्ययन सकए जा सकते हैं। इससे यह समझने में 

सहायता समलेगी सक सकस प्रकार की नौकरी में िकम -फ्रॉम-होम 

मानससक स्वास्थ्य के सलए असधक लाभकारी या चुनौतीपूणम हो सकता 

है। 

 

3. दीघकर्ासिर् अध्ययन 

असधकांश अध्ययन सकसी सिशेष समय अिसध की क्तस्थसत को दशाम 

सकते हैं। भसिष्य में दीघमकासलक या longitudinal studies सकए 

जाने चासहए, सजनमें कममचाररयो ंकी मानससक सेहत का लंबे समय 

तक आकलन सकया जाए। इससे यह समझने में सहायता समलेगी सक 

लंबे समय तक घर से काम करने से तनाि, सचंता, बनमआउट और 

कायम-जीिन संतुलन में सकस प्रकार पररितमन होता है। 

 

4. वर्क -फ्रॉम-होम औि हाइसिड मॉडि र्ी तुिना 

भसिष्य के शोध में पूणम िकम -फ्रॉम-होम, पूणम कायामलय-आधाररत कायम 

और हाइसिड कायम मॉडल के मानससक स्वास्थ्य प्रभािो ंकी तुलना की 

जा सकती है। इससे यह सनधामररत करने में सहायता समल सकती है 

सक कममचाररयो ंके मानससक कल्याण और उत्पादकता के सलए कौन-

सा कायम मॉडल असधक संतुसलत है। 

5. र्ायक-जीवन िोंतुिन र्ा गहन अध्ययन 

भसिष्य के शोध में कायम-जीिन संतुलन को एक महत्वपूणम मध्यस्थ 

कारक के रूप में देखा जा सकता है। यह अध्ययन सकया जा सकता 

है सक िकम -फ्रॉम-होम से प्राप्त लचीलापन सकस पररक्तस्थसत में कायम-

जीिन संतुलन को बेहतर बनाता है और सकन पररक्तस्थसतयो ंमें िही 

लचीलापन लंबे कायम-समय तथा कायम-जीिन की सीमाओ ं के 

धंुधलेपन का कारण बन जाता है। 

 

6. घिेिू वाताविण औि पारिवारिर् सजमे्मदारियो ों र्ा प्रभाव 

घर से कायम करने की सफलता काफी हद तक घरेलू िातािरण पर 

सनभमर हो सकती है। भसिष्य में शोध में घर में उपलब्ध कायमस्थल, 

पररिार के सदस्यो ंकी संख्या, बच्ो ंकी देखभाल, घरेलू सजमे्मदाररयो ं

तथा पाररिाररक सहयोग जैसे कारको ंको शासमल सकया जा सकता 

है। इससे यह समझने में सहायता समलेगी सक घरेलू पररक्तस्थसतयाँ 

कममचाररयो ं के तनाि और मानससक कल्याण को सकस प्रकार 

प्रभासित करती हैं। 

 

7. सडसजटि तर्नीर् औि मानसिर् स्वास्थ्य 

भसिष्य के शोध में सडसजटल तकनीक के उपयोग तथा मानससक 

स्वास्थ्य के बीच संबंध का असधक सिसृ्तत अध्ययन सकया जा सकता 

है। लगातार ऑनलाइन रहना, िीसडयो कॉन्फ्फ्रें ससंग, ई-मेल की 

असधकता, सडसजटल सनगरानी और कायम-संबंधी संदेशो ंकी सनरंतरता 

जैसे कारको ं का सडसजटल थकान, तनाि और सचंता पर प्रभाि 

सिशे्लसषत सकया जा सकता है। 

8. प्रबोंधर्ीय िहयोग औि िोंगठनात्मर् िोंसृ्कसत 

भसिष्य के अध्ययनो ं में यह भी जांचा जा सकता है सक प्रबंधकीय 

व्यिहार और संगठनात्मक संसृ्कसत िकम -फ्रॉम-होम के मानससक 

स्वास्थ्य प्रभािो ंको सकस सीमा तक प्रभासित करते हैं। सिशेष रूप से 

सििास, संचार, कममचारी स्वायत्तता, प्रदशमन मूल्यांकन, कायमभार 

प्रबंधन और मानससक स्वास्थ्य के प्रसत संगठन के दृसष्टकोण का 

अध्ययन उपयोगी हो सकता है। 

 

9. व्यखिगत अोंति औि र्मकचािी अनुभव 

सभी कममचारी िकम -फ्रॉम-होम को एक समान रूप से अनुभि नही ं

करते। भसिष्य के शोध में व्यक्तित्व, कायम के प्रसत दृसष्टकोण, सडसजटल 

दक्ता, सामासजक आिश्यकताओ ंऔर व्यक्तिगत पररक्तस्थसतयो ंजैसे 

कारको ं की भूसमका का अध्ययन सकया जा सकता है। इससे यह 

समझने में सहायता समलेगी सक सकन प्रकार के कममचारी दूरस्थ कायम 

से असधक लाभ प्राप्त करते हैं और सकन कममचाररयो ं को असधक 

सहायता की आिश्यकता होती है। 

 

10. मानसिर् स्वास्थ्य रे् सवसभन्न आयामो ों र्ा अिग-अिग 

अध्ययन 

भसिष्य में तनाि, सचंता, अकेलापन, भािनात्मक थकान, बनमआउट, 

नौकरी से संतुसष्ट और समग्र मनोिैज्ञासनक कल्याण को अलग-अलग 

पररणामो ंके रूप में अध्ययन सकया जा सकता है। इससे िकम -फ्रॉम-

होम के मानससक स्वास्थ्य पर प्रभाि की असधक सूक्ष्म और िैज्ञासनक 

समझ सिकससत होगी। 

 

11. उत्पादर्ता औि मानसिर् स्वास्थ्य रे् बीच िोंबोंध 

भसिष्य के शोध में यह भी अध्ययन सकया जा सकता है सक कममचाररयो ं

की मानससक सेहत और उनकी कायम-उत्पादकता के बीच क्ा संबंध 

है। सिशेष रूप से यह जांचना महत्वपूणम होगा सक कम तनाि, बेहतर 

कायम-जीिन संतुलन और असधक नौकरी संतुसष्ट क्ा िास्ति में बेहतर 

कायम-प्रदशमन से संबंसधत हैं। 

 

12. िोंगठनात्मर् मानसिर् स्वास्थ्य नीसतयो ों र्ी प्रभावशीिता 

भसिष्य के शोध में सिसभन्न संगठनो ंद्वारा अपनाई गई मानससक स्वास्थ्य 

नीसतयो ं और कममचारी सहायता कायमक्रमो ं की प्रभािशीलता का 

मूल्यांकन सकया जा सकता है। 

इससे यह पता लगाने में सहायता समलेगी सक काउंससलंग, कममचारी 

सहायता कायमक्रम, मानससक स्वास्थ्य अिकाश, लचीला कायम-समय 

और हाइसिड कायम जैसी व्यिस्थाएँ कममचाररयो ंके मानससक कल्याण 

में सकतनी प्रभािी हैं। 

 

13. भाितीय िोंदभक में असधर् शोध 

भारत में सामासजक, पाररिाररक और संगठनात्मक पररक्तस्थसतयाँ अन्य 

देशो ंसे अलग हो सकती हैं। इससलए भारतीय कममचाररयो ंपर कें सित 

असधक के्त्रीय और उद्योग-सिसशष्ट अध्ययन सकए जाने की 

आिश्यकता है। महानगरो,ं छोटे शहरो ंऔर ग्रामीण के्त्रो ंमें कायम 

करने िाले कममचाररयो ंके अनुभिो ंकी तुलना भी भसिष्य के शोध का 

महत्वपूणम के्त्र हो सकती है। 

 

 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 
     

Int. J. Creative Res. Publ.     Peer-Reviewed Journal        Volume 1 Issue 5 [Sep-Oct] 2026 

139 
© 2026 डॉ. राम नंदन प्रसाद ससंह This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International License 

(CC BY NC ND).https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

 

14. मात्रात्मर् औि गुणात्मर् शोध र्ा िोंयोजन 

भसिष्य के अध्ययनो ंमें केिल प्रश्नािली आधाररत मात्रात्मक शोध के 

बजाय गुणात्मक साक्ात्कार, फोकस गु्रप और केस स्टडी जैसी 

सिसधयो ंका भी उपयोग सकया जा सकता है। इससे कममचाररयो ं के 

व्यक्तिगत अनुभि, भािनात्मक चुनौसतयो ं और िकम -फ्रॉम-होम से 

संबंसधत िास्तसिक समस्याओ ं को असधक गहराई से समझा जा 

सकेगा। 

 

15. हस्तके्षप-आधारित शोध 

भसिष्य में intervention-based studies के माध्यम से यह जांचा 

जा सकता है सक कायम-समय की सीमाएँ, सडसजटल सडटॉक्स नीसतयाँ, 

तनाि-प्रबंधन प्रसशक्ण, मानससक स्वास्थ्य काउंससलंग, सनयसमत 

सामासजक संपकम  और हाइसिड कायम व्यिस्था जैसे उपाय कममचाररयो ं

की मानससक सेहत में िास्तसिक सुधार लाते हैं या नही।ं 

 

िमग्र भसवष्य र्ी सदशा 

भसिष्य के शोध का मुख्य उदे्दश्य केिल यह सनधामररत करना नही ंहोना 

चासहए सक िकम -फ्रॉम-होम मानससक स्वास्थ्य के सलए लाभकारी है या 

हासनकारक, बक्ति यह समझना होना चासहए सक सकन पररक्तस्थसतयो ं

में, सकन कममचाररयो ं के सलए और सकस प्रकार की संगठनात्मक 

व्यिस्था के अंतगमत िकम -फ्रॉम-होम सबसे असधक प्रभािी और 

मानससक रूप से स्वस्थ कायम मॉडल बन सकता है। बडे़ नमूने, 

दीघमकासलक अध्ययन, सिसभन्न कायम मॉडलो ंकी तुलना तथा मात्रात्मक 

और गुणात्मक शोध सिसधयो ं के संयोजन से इस के्त्र में असधक 

सििसनीय और व्यापक सनष्कषम प्राप्त सकए जा सकते हैं। 

इस प्रकार, भसिष्य का शोध कममचारी मानससक स्वास्थ्य, 

संगठनात्मक नीसतयो ंऔर कायम-व्यिस्था के बीच संबंध को असधक 

स्पष्ट करने में महत्वपूणम भूसमका सनभा सकता है तथा ऐसे कायम मॉडल 

सिकससत करने में सहायता कर सकता है जो उत्पादकता, कायम-

जीिन संतुलन और कममचाररयो ंके मानससक कल्याण—तीनो ंके बीच 

संतुलन स्थासपत कर सकें । 
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