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ABSTRACT 
English: The purpose of this research is to conduct an analytical study on the major 
causes of anxiety and stress among teachers working in higher secondary schools. In the 
modern era, increasing workload, administrative pressure, indiscipline among students, 
family responsibilities, and limited promotional opportunities have led to growing 
mental stress and anxiety among teachers. This study is based on a qualitative research 
approach, utilizing interviews and questionnaires to collect data from teachers of various 
schools. The findings reveal that excessive workload, lack of time, student behavior, and 
administrative pressure are the primary sources of teachers’ stress. The results suggest 
that adequate administrative support, proper work distribution, and opportunities for 
mental health promotion can significantly reduce the levels of stress and anxiety among 
teachers. 
 
Hindi: इस शोध का उदे्द�य उ�तर मा�य�मक �वद्यालय� म� कायर्रत अ�यापक� म� �च�ता एवं तनाव के प्रमुख 
कारण� का �व�ेषणा�मक अ�ययन करना ह�। आधु�नक युग म� �शक्षक� पर बढ़ते कायर्भार, प्रशास�नक दबाव, 
�वद्या�थ�य� के अनुशासनहीन �वहार, पा�रवा�रक उ�रदा�य�व� तथा पदो��त क� सी�मत संभावना� के कारण 
मान�सक तनाव एवं �च�ता क� ि��त उ�प� हो रही ह�। यह अ�ययन गुणा�मक �व�ध पर आधा�रत ह�, �जसम� 
�व�भ� �वद्यालय� के अ�यापक� से साक्षा�कार एवं प्र�ावली के मा�यम से जानकारी एक�त्रत क� गई। अ�ययन 
से यह �� �आ �क अ�य�धक कायर्भार, समय क� कमी, �वद्या�थ�य� का �वहार तथा प्रशास�नक दबाव �शक्षक� 
के तनाव के प्रमुख स्रोत ह�। शोध के प�रणाम यह संकेत करते ह�, �क य�द अ�यापक� को पयार्�त प्रशास�नक 
सहयोग, कायर् �वभाजन, और मान�सक �वा�य सवंधर्न के अवसर प्रदान �कए जाए,ँ तो उनके तनाव एव ं�च�ता 
के �तर म� उ�लेखनीय कमी लाई जा सकती ह�। 
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1. प्र�तावना 
�शक्षा समाज के �वकास क� आधार�शला ह� और �शक्षक इस प्र�क्रया के प्रमुख �तंभ होते ह�। �क�तु 

आधु�नक समय म� �शक्षक� पर बढ़ते कायर्भार, प्रशास�नक दबाव, �वद्या�थ�य� के �वहा�रक प�रवतर्न, एवं 
पा�रवा�रक उ�रदा�य�व� के कारण उनके जीवन म� तनाव एवं �च�ताग्र�तता क� सम�या �ापक �प से 
देखने को �मल रही ह�। यह तनाव न केवल उनके �ि�तगत जीवन को प्रभा�वत करता ह�, ब��क उनक� 
कायर्-संतु�� �शक्षण गुणव�ा, एवं मान�सक �वा�य पर भी नकारा�मक प्रभाव डालता ह�। इस शोध का 
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उदे्द�य ह�— उ�तर मा�य�मक �वद्यालय� के अ�यापक� म� कायर् संबंधी तनाव एवं �च�ता के प्रमुख कारण� 
क� पहचान करना ह�। वतर्मान युग म� �शक्षा के्षत्र तीव्र प�रवतर्न के दौर से गुजर रहा है, जहाँ अ�यापक� क� 
भू�मका केवल ज्ञान प्रदान करने तक सी�मत नह� रह गई है, ब��क �वद्या�थ�य� के सवा�गीण �वकास, नै�तक 
मू�य� के संवधर्न तथा सामा�जक उ�रदा�य�व� के �नवर्हन तक �व�तृत हो गई है। ऐसे प�रव�त�त शै�क्षक 
प�र��य म� उ�तर मा�य�मक �वद्यालय� के अ�यापक अनेक प्रकार के कायर् संबंधी दबाव� का सामना कर 
रहे ह�। बढ़ता कायर्भार, प्रशास�नक अपेक्षाए,ँ �वद्या�थ�य� का अनुशासनहीन �वहार, संसाधन� क� कमी, 
तथा प्र�त�धार्�मक वातावरण अ�यापक� म� �च�ता और तनाव के प्रमुख कारण बन गए ह�। कायर् संबंधी 
तनाव और �च�ता न केवल अ�यापक� के मान�सक एवं शारी�रक �वा�य को प्रभा�वत करती ह�, ब��क 
उनके �शक्षण कायर् क� गुणव�ा, कायर्-संतु�� और �वद्या�थ�य� के साथ उनके �वहार पर भी प्र�तकूल 
प्रभाव डालती ह� । जब कोई �शक्षक तनावग्र�त होता ह� । तो उसक� सृजना�मकता, �नणर्य क्षमता तथा 
प्रेरणा �तर म� कमी आ सकती है। �जससे संपूणर् �शक्षण-प्र�क्रया प्रभा�वत होती ह� । इस�लए यह आव�यक 
है �क �शक्षक� म� कायर्-संबंधी तनाव के कारण� क� पहचान क� जाए। इस अ�ययन का उदे्द�य उ�तर 
मा�य�मक �वद्यालय� के अ�यापक� म� कायर्-संबंधी �च�ता एवं तनाव के �व�भ� कारण� का �व�ेषण करना 
ह�। �जससे अ�यापक� के कायर् प्रदशर्न, संतु�� और मान�सक �वा�य म� सकारा�मक सुधार लाया जा सके। 

 

2. �च�ता  
�च�ता एक ज�टल मान�सक अव�ा है �जसम� �ि�त �नरंतर असुरक्षा, भय अथवा असफलता क� 

आशंका का अनुभव करता है। यह अव�ा �ि�त के मान�सक एवं शारी�रक दोन� आयाम� को प्रभा�वत 
करती है। जब �ि�त �कसी संभा�वत संकट, क�ठन प�रि��त या अ�न��त प�रणाम क� क�पना करता 
है, तब उसके भीतर अ�य�धक �वचार-प्र�क्रया प्रारंभ हो जाती है, �जसके प�रणाम�व�प �च�ता उ�प� होती 
है। मान�सक �तर पर यह अव�ा बेचैनी, घबराहट, नकारा�मक �वचार, एकाग्रता म� कमी तथा �नणर्य-
क्षमता म� बाधा के �प म� प्रकट होती है, जब�क शारी�रक �तर पर �दयग�त म� वृ�द्ध, पसीना आना, �सरददर् 
तथा मांसपे�शय� म� तनाव जसैे लक्षण �दखाई देते ह�। �च�ता एक सामा�य भावना�मक प्र�त�क्रया है, जो 
�ि�त को प�रि��तय� के प्र�त सतकर्  एवं सजग रहने म� सहायक होती है, परंतु जब यह द�घर्का�लक 
अथवा अ�य�धक �प धारण कर लेती ह�, तब यह �ि�त के कायर्कुशलता, �वहा�रक संतुलन एवं 
सामा�जक संबंध� पर प्र�तकूल प्रभाव डालती ह� । 

 

"�च�ता एक ऐसी अ�प्रय भावना�मक अव�ा ह�, जो �कसी अनजाने या अवचेतन भय के कारण 
उ�प� होती है।"     

�सगमंड फ्रायड 

 

�शक्षक� के संदभर् म�, �च�ता के प्रमुख कारण� म� �वद्या�थ�य� के प�रणाम� का दबाव, प्रशास�नक 
कायर्भार, अ�भभावक� क� अपेक्षाए,ँ समय क� कमी और कायर्-जीवन संतुलन का अभाव शा�मल ह�। 
लगातार �च�ता क� ि��त अ�यापक� क� कायर्कुशलता, मान�सक ि�रता और आ�म-संतोष को प्रभा�वत 
करती है। 

�च�ता एक ऐसी अव�ा है जो �ि�त क� सोचन-ेसमझने और कायर् करने क� क्षमता को बा�धत 
करती है। अतः �च�ता को पहचानना और उसे �नयं�त्रत करने के �लए मान�सक संतुलन, सकारा�मक सोच 
और जीवनशैली म� सुधार आव�यक है। 

 

3. तनाव 
तनाव एक ऐसी मनोवैज्ञा�नक एवं शारी�रक अव�ा है जो तब उ�प� होती है जब �ि�त पर बाहरी 

या आंत�रक माँग� उसक� उपल� क्षमता� एवं संसाधन� स ेअ�धक दबाव उ�प� करती ह�। यह अव�ा 
�ि�त के मान�सक संतुलन, भावना�मक ि�रता और कायर्कुशलता को प्रभा�वत करती है। तनाव क� 
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उ�प�� सामा�यतः तब होती है जब �ि�त �कसी चुनौतीपूणर् प�रि��त, अपेक्षा� या दा�य�व� को पूरा 
करने म� क�ठनाई अनुभव करता है। मान�सक �तर पर तनाव के प�रणाम�व�प �ि�त म� �चड़�चड़ापन, 
एकाग्रता क� कमी, नकारा�मक सोच और �नणर्य लेने क� क्षमता म� कमी देखी जाती है, जब�क शारी�रक 
�तर पर थकान, �सरददर्, र�तचाप म� व�ृद्ध, �दयग�त म� असामा�यता एवं न�द संबंधी �वकार जैसे लक्षण 
प्रकट होते ह�। अ�पका�लक तनाव �ि�त को प्रे�रत एवं कायर्शील बनाए रखने म� सहायक हो सकता है, 
�क�तु जब यह द�घर्का�लक अथवा अ�य�धक हो जाता है, तो यह �ि�त के मान�सक �वा�य, कायर्क्षमता 
तथा सामा�जक सबंंध� पर प्र�तकूल प्रभाव डालता ह�।  

 

“तनाव वह मान�सक ि��त ह�, जो �कसी �ि�त क� शारी�रक या मनोवैज्ञा�नक मांग� और उन मांग� 
को पूरा करने क� उसक� क्षमता के बीच असंतुलन क� ि��त से उ�प� होती ह� ।”  

कोलमैन 

�शक्षक� के संदभर् म� तनाव: उ�तर मा�य�मक �वद्यालय� म� कायर्रत अ�यापक� म� तनाव के प्रमुख 
कारण� म� अ�य�धक कायर्भार, छात्र� के प�रणाम� का दबाव, प्रशास�नक और गैर-शैक्ष�णक काय� क� 
अ�धकता, अ�भभावक� एवं प्रबंधन क� अपेक्षाए,ँ समय क� कमी तथा �ि�तगत और �ावसा�यक जीवन 
के बीच असतुंलन शा�मल ह�। लगातार तनाव क� ि��त अ�यापक� क� कायर्क्षमता, रचना�मकता और 
मान�सक �वा�य पर नकारा�मक प्रभाव डालती है, �जससे न केवल उनका �ि�तगत जीवन प्रभा�वत 
होता है, ब��क �शक्षा क� गुणव�ा भी कम हो सकती है। 

तनाव जीवन का �वाभा�वक �ह�सा है, परंतु इसका प्रभाव �ि�त क� सोच, �वहार और �वा�य 
पर गहरा पड़ता है। इस�लए तनाव को पहचानना, उसे �नयं�त्रत करना और सकारा�मक ���कोण बनाए 
रखना आव�यक है, ता�क �ि�त �व�, संतु�लत और उ�पादक जीवन जी सके। 

 

4. अ�ययन का उदे्द�य  
1) उ�तर मा�य�मक �वद्यालय� के अ�यापक� म� कायर्-संबंधी �च�ता एवं तनाव के प्रमुख 

कारण� क� पहचान करना। 

2) �शक्षक� म� तनाव के �ि�तगत, �ावसा�यक और सामा�जक कारक� का �व�ेषण करना। 

 

5. शोध �व�ध 
इस अ�ययन म� गुणा�मक शोध �व�ध का उपयोग �कया गया है, �जसका उदे्द�य उ�तर मा�य�मक 

�वद्यालय� म� कायर्रत अ�यापक� म� �च�ता एवं तनाव के प्रमुख कारण� क� पहचान करना और उनका 
�व�ेषण करना ह�। 

 

6. अ�यापक� म� �च�ता एवं तनाव के कारण 
अ�यापक� म� भी �च�ता और तनाव उ�प� होते ह�। यह तनाव कई कारण� से उ�प� होता ह�, जैसे �क 

कायर् क� मांग, �ि�तगत क्षमता�, पा�रवा�रक �ज�मेदा�रयाँ और सामा�जक अपेक्षाए।ँ जब ये सभी 
कारक आपस म� सतुं�लत नह� रहते, तो इसका प्रभाव �ि�त के मान�सक और शारी�रक �वा�य दोन� 
पर पड़ता ह�। इसके प�रणाम�व�प �ि�त म� बेचैनी, थकान, �दय ग�त म� असामा�यता और मान�सक 
दबाव जैसी सम�याए ँउ�प� हो सकती ह�। प्र�येक कारण का �व�तारपूवर्क �व�ेषण इस अ�ययन म� प्र�तुत 
�कया जा रहा ह�:  
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�चत्र 1  

              
�चत्र 1अ�यापक� म� �च�ता एवं तनाव के कारण 

 

अ�य�धक कायर्भार: आज के समय म� �शक्षक� पर केवल पढ़ान ेक� ही �ज�मेदारी नह� होती, ब��क 
उ�ह� अनेक अ�त�र�त कायर् भी करने पड़ते ह�। इनम� परीक्षा क� उ�र पु��तका� का मू�यांकन, प्रशास�नक 
�रपोटर् तैयार करना, ऑनलाइन डेटा एटं्र� करना, और �कूल क� अ�य �व�ा� म� भाग लेना शा�मल है। 
इसके अ�त�र�त, कई बार उ�ह� जनगणना, मतदान आ�द जैसे गैर-शैक्ष�णक काय� म� भी लगाया जाता है। 
इस प्रकार के काय� क� अ�धकता से �शक्षक अपने मु�य कायर् – �शक्षण – पर पूरा �यान नह� दे पाते, 
�जससे उनम� मान�सक थकान और तनाव उ�प� होता ह�।  

छात्र� का अनुशासनहीन �वहार: कक्षा म� छात्र� का अनुशासन बनाए रखना आजकल एक बड़ी 
चुनौती बन चुका है। कई छात्र पढ़ाई म� ��च नह� लेते, मोबाइल फोन का अनु�चत प्रयोग करते ह�, या 
�शक्षक के �नद�श� को गंभीरता से नह� लेते। इसके अलावा, छात्र� क� अ�नय�मत उपि��त और असहयोगी 
रवैया भी �शक्षक� को परेशान करता है। ऐसे �वहार के कारण �शक्षक �वयं को असहाय महसूस करते 
ह�, �जससे उनके मान�सक संतुलन पर नकारा�मक प्रभाव पड़ता ह�।  

अ�भभावक� और प्रशासन क� अपेक्षाए:ँ आजकल �शक्षक� से न केवल अ�� पढ़ाई क� उ�मीद 
क� जाती है, ब��क छात्र� के संपूणर् �ि�त�व �वकास क� �ज�मेदारी भी उ�ह� पर डाल द� जाती है। �वद्यालय 
प्रशासन और अ�भभावक दोन� ही �शक्षक� से सव��म प�रणाम क� अपेक्षा करते ह�। लगातार �रपो�ट�ग, 
परीक्षा प�रणाम� का दबाव, और प्रशासन द्वारा सतत मू�यांकन जैसी �व�ाए ँ�शक्षक� पर मान�सक 
दबाव डालती ह�। इस प्रकार क� अपेक्षाए ँजब �बना उ�चत संसाधन और सहयोग के होती ह�, तो �शक्षक 
तनावग्र�त हो जाते ह�। 

संसाधन� क� कमी: कई �वद्यालय� म� आव�यक शैक्ष�णक संसाधन� क� भारी कमी होती ह�। उ�चत 
पाठ्य सामग्री, �ड�जटल उपकरण, और मूलभूत भौ�तक संसाधन� के अभाव म� �शक्षक प्रभावी ढंग से 
�शक्षा प्रदान नह� कर पाते। तकनीक� प्र�शक्षण क� कमी भी �शक्षक� को असमथर् महसूस कराती है, 
�वशेषकर जब उनसे आधु�नक �शक्षण पद्ध�तय� को अपनाने क� अपेक्षा क� जाती ह�। ऐसी ि��तय� म� 
�शक्षक मान�सक �प स ेथका �आ और तनावग्र�त महसूस करता ह�। 

आ�थ�क असुरक्षा और वेतन संबं�धत सम�याए:ँ वेतन संबंधी असमानता और असुरक्षा भी 
�शक्षक� के तनाव का एक प्रमुख कारण ह�। �नजी �वद्यालय� म� �शक्षक� को ब�त कम वेतन �मलता ह�, 
जब�क सरकारी �वद्यालय� म� समय पर वेतन न �मलना आम बात ह�। इसके अलावा, नौकरी क� ि�रता 
और पदो��त क� ��ता न होने के कारण भी �शक्षक भ�व�य को लेकर �च��तत रहते ह�। आ�थ�क अि�रता 
�ि�त के मान�सक �वा�य को सबसे अ�धक प्रभा�वत करती है, और �शक्षक इससे अछूते नह� ह�। 

�ि�तगत जीवन और कायर् का संतुलन: �शक्षक� को �वद्यालय का कायर् घर पर भी करना पड़ता 
है – जैस ेकॉ�पय� क� जांच, पाठ योजना बनाना, या �ड�जटल कक्षा� क� तैयारी करना। इसके कारण 
उनके �ि�तगत जीवन म� समय क� कमी हो जाती है। प�रवार और सामा�जक जीवन क� उपेक्षा उ�ह� 
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मान�सक �प से थका देती है। जब कायर् और जीवन का संतुलन �बगड़ता है, तो �ि�त म� �चड़�चड़ापन, 
थकावट, और तनाव जैसी सम�याए ंउभरने लगती ह�। 

 

7. �च�ता एवं तनाव के कारण� का �व�ेषण 
अ�यापक� म� कायर्-संबंधी कारण� से उ�प� �च�ता और तनाव मु�य �प से उनके पेशेवर कतर्�� और 

�ज�मेदा�रय� से जुड़ा होता है। अ�य�धक कायर्भार और समय क� कमी, जैसे �क कई �वषय� और कक्षा� 
क� �ज�मेदारी, अधूर ेकायर् और समय सीमा क� �च�ता, अ�यापक� म� मान�सक दबाव को बढ़ाती है। इसके 
अलावा, कक्षा� म� �वद्या�थ�य� का अनुशासनहीन �वहार और सीखने क� क्षमता पर �नयंत्रण न होना भी 
उनके तनाव का एक प्रमुख कारण है। प्रशास�नक दबाव, जैसे �रपोटर् तैयार करना, परीक्षा और बैठक� म� 
भाग लेना, और �नयम� तथा अपके्षा� क� अ��ता भी अ�यापक� के मान�सक तनाव को बढ़ाती है। 
इसके साथ ही पेशेवर मू�यांकन और सहक�म�य� से तुलना, �शक्षण संसाधन� का अभाव, और नई नी�तय� 
के अनुसार खुद को ढालने क� आव�यकता भी �च�ता को और बढ़ाती है। इसके अ�त�र�त, सं�वदा पर 
�नयुि�त, नौकरी क� ि�रता और पदो��त म� असमानता भी कायर्-संबंधी �च�ता के मह�वपूणर् कारण माने 
जाते ह�, जो अ�यापक� म� मान�सक और शारी�रक थकान, बेचैनी और तनाव क� ि��त उ�प� करते ह�। 

अ�यापक �कसी भी रा� के �वकास म� न�व क� �ट के समान होते ह�, �य��क वे नई पीढ़� को केवल 
�श�क्षत ही नह� करते, ब��क उनम� नै�तक मू�य� और सामा�जक उ�रदा�य�व क� भावना भी �वक�सत 
करते ह�। �क�तु �भार्�यवश, वतर्मान प�र��य म� अ�यापक �वयं अनेक प्रकार के मान�सक, सामा�जक और 
आ�थ�क दबाव� से जूझ रहे ह�, �जससे उनके मान�सक �वा�य पर प्र�तकूल प्रभाव पड़ रहा है। सबसे बड़ा 
कारण ह� – कायर्भार क� अ�धकता, �जसम� �शक्षण कायर् के अ�त�र�त �व�भ� प्रशास�नक, तकनीक� और 
गैर-शैक्ष�णक काय� को भी शा�मल कर �दया गया है। इससे न केवल �शक्षक� क� दक्षता प्रभा�वत होती है, 
ब��क उ�ह� मान�सक थकान और आ�म-असंतोष क� ि��त से भी गुजरना पड़ता ह� । �सरा प्रमुख कारण 
कक्षा म� अनुशासन बनाए रखने म� क�ठनाई ह�। आज के �ड�जटल युग म� छात्र� का �यान भटकना, पढ़ाई 
म� ��च क� कमी, मोबाइल का ��पयोग तथा �शक्षक के प्र�त स�मान क� कमी जैसी प्रवृ��याँ �शक्षक� को 
मान�सक �प से आहत करती ह�। इससे �शक्षक� को यह महसूस होने लगता है �क उनक� भू�मका केवल 
औपचा�रकता भर रह गई है। इसके साथ-साथ, अ�भभावक� और �वद्यालय प्रशासन क� बढ़ती अपेक्षाए ँ
भी एक बड़ा तनाव उ�प� करती ह�। जब सी�मत संसाधन�, कम समय और कम सहयोग के बावजूद उनसे 
उ�तम प�रणाम क� उ�मीद क� जाती है, तो यह अपेक्षा बोझ म� प�रव�त�त हो जाती है। कई बार �शक्षक 
इस दबाव के कारण आ�म-मू�यांकन म� नकारा�मक ���कोण अपनाने लगते ह�, �जससे उनका 
आ�म�व�ास कमजोर होता है। संसाधन� क� कमी, जैसे गुणव�ापूणर् पाठ्य सामग्री, आधु�नक तकनीक� 
उपकरण, प्र�श�क्षत सहयोगी �टाफ और समय पर तकनीक� प्र�शक्षण का अभाव, �शक्षक को असहाय 
बना देता है। वह चाहकर भी नवीनतम �शक्षण तकनीक� का उपयोग नह� कर पाता, �जससे उस पर ही 
उंग�लयाँ उठने लगती ह�। आ�थ�क असुरक्षा और वेतन संबंधी सम�याए,ं �वशेष �प से �नजी �वद्यालय� म�, 
�शक्षक� क� सबसे बड़ी �च�ता� म� से एक ह�। जब एक �शक्षक अपनी मूलभूत आव�यकता� को पूरा 
करने के �लए संघषर् करता है, तो उसका पूरा �यान केवल जी�वका पर क� �द्रत हो जाता है, �जससे वह 
�शक्षण के प्र�त उ�सा�हत नह� रह पाता। 

अंत म�, कायर् और जीवन के बीच असंतुलन �शक्षक� को अंदर से तोड़ देता है। जब एक �शक्षक �कूल 
के बाद भी घर पर कॉ�पय� क� जांच, पाठ योजना, ऑनलाइन कक्षा� क� तैयारी या छात्र� और 
अ�भभावक� के साथ संवाद म� ��त रहता है, तो उसका पा�रवा�रक जीवन प्रभा�वत होता ह� । धीर-ेधीरे 
यह असंतुलन उसे मान�सक, शारी�रक और भावना�मक �प से थका देता ह� । 

 

8. �न�कषर् 
अ�यापक� म� �च�ता और तनाव ब�-कारक और ब�-�तरीय सम�या है, जो उनके पेशेवर कतर्��, 

�ि�तगत जीवन, मान�सक एवं भावा�मक ि��त, और सामा�जक एवं पयार्वरणीय प�रि��तय� से उ�प� 
होती है। कायर्-संबंधी �ज�मेदा�रय�, समय सीमा, प्रशास�नक दबाव और संसाधन� क� कमी से उनका 
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मान�सक दबाव बढ़ता है। �ि�तगत और पा�रवा�रक कारण, जैसे �वा�य सम�याए,ँ घर क� �ज�मेदा�रयाँ 
और कायर्–जीवन असंतुलन, �च�ता को और बढ़ाते ह�। मान�सक और भावा�मक कारक, जैसे अ�य�धक 
�च�ता, आ�म-आलोचना, भावना�मक अि�रता और �सर� क� सम�या� को अपने ऊपर लेना, अ�यापक� 
म� �नरंतर मान�सक थकान और बेचैनी उ�प� करते ह�। इसके अ�त�र�त, असु�वधाजनक कायर्�ल, शोर, 
संसाधन� क� कमी और सामा�जक अपेक्षाए ँतथा असंतु�लत संबंध तनाव को और बढ़ाते ह�। समग्र �प से 
देखा जाए तो ये सभी कारक आपस म� पर�र जुड़े �ए ह� और अ�यापक के मान�सक और शारी�रक 
�वा�य पर द�घर्कालीन प्रभाव डालते ह�, �जससे उनक� पेशेवर क्षमता, जीवन क� गुणव�ा और �ि�तगत 
संतुलन प्रभा�वत होता है। 
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