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साराशं (Abstract): 

कोविड-19 महामारी ने कार्य संथकृति में एक अभूिपूिय बदलाि लार्ा है, स्िसके िहि दतुनर्ा भर के लाखों पेशिेर 
अपने पारंपररक कार्ायलर्ों से हटकर घर से काम करने लगे। इस अचानक आए बदलाि ने काम करने के िरीके को 
ही नहीं, बस्कक काम करने के माहौल को भी प्रभाविि ककर्ा। इस शोध-पत्र का मुख्र् उद्देश्र् घर से काम करने िाले 

पेशिेरों की कार्य मुद्रा और कार्यक्षेत्र से संबंधधि चनुौतिर्ों का एक गहन विश्लेषण प्रथिुि करना है। हम इस बाि पर 
ध्र्ान कें द्रद्रि करिे हैं कक कैसे घर पर काम करिे समर् एक अनुपर्ुक्ि कार्यथिल और गलि बैठने की मुद्रा ने 
मथकुलोथकेलेटल (हड्डडर्ों और मासंपेशशर्ों से संबंधधि) विकारों, िैसे कक पीठ ददय, गदयन में अकड़न, और कलाई में 
ददय, की घटनाओं को बढार्ा है। 
इस अध्र्र्न में, हमने एक ऑनलाइन सिेक्षण के माध्र्म से विशभन्न क्षते्रों के पेशिेरों से डेटा एकत्र ककर्ा और पार्ा 
कक एक बड़ी संख्र्ा में लोग गैर-एगोनोशमक (र्ानी, शरीर के अनुकूल नहीं) फनीचर िैसे डाइतनगं टेबल र्ा सोफे का 
उपर्ोग कर रहे िे, स्िसके पररणामथिरूप शारीररक थिाथ्र् समथर्ाएं पैदा हो रही िी।ं इस शोध-पत्र में इन 

समथर्ाओं को कम करन े के शलए व्र्ािहाररक और प्रभािी रणनीतिर्ााँ भी सुझाई गई हैं, िैसे कक एक सही 
एगोनोशमक कुसी का उपर्ोग करना, मॉतनटर को सही ऊंचाई पर रखना, और तनर्शमि रूप से ब्रेक लेकर थरेधचगं 

करना। हमारा लक्ष्र् र्ह द्रदखाना है कक घर से काम करने के मॉडल को सफल और द्रटकाऊ बनाने के शलए कार्यथिल 

के एगोनॉशमक्स पर ध्र्ान देना ककिना महत्िपूणय है, िाकक कमयचारी थिथि और उत्पादक बने रहें। 
 
कीिडय (Keywords):कोविड-19, घर से कार्य (WFH), कार्य मुद्रा, एगोनोशमक्स, मथकुलोथकेलेटल विकार, 
डडस्िटल नौकररर्ां, थिाथ्र् प्रभाि। 
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1. पररचर् (Introduction) 

कोविड-19 महामारी के कारण लागू हुए लॉकडाउन और सामास्िक दरूी के तनर्मों ने व्र्ापाररक और सामास्िक 

िीिन को पूरी िरह से बदल द्रदर्ा। इस दौरान, 'िकय  फ्रॉम होम' (घर स ेकाम करना) एक आिश्र्किा बन गर्ा और 
िकद ही एक सामान्र् कार्य पद्धति के रूप में उभर कर सामने आर्ा। र्ह मॉडल न केिल कंपतनर्ों के शलए संचालन 

िारी रखने का एक िरीका िा, बस्कक इसने कमयचाररर्ों को र्ात्रा के समर् में बचि और काम में अधधक लचीलापन 

िैस ेफार्दे भी द्रदए।  
हालांकक, इस बदलाि ने एक नई और महत्िपूणय समथर्ा को िन्म द्रदर्ा: अनुपर्ुक्ि कार्यक्षेत्र और गलि कार्य मुद्रा 
(work posture) । कार्ायलर्ों में आमिौर पर उपलब्ध एगोनोशमक रूप से डडजाइन की गई कुशसयर्ों, मेिों और 
कंप्र्ूटर सेटअप की कमी के कारण, घर से काम करने िाले कई लोग असुविधािनक और थिाथ्र् के शलए 

हातनकारक स्थितिर्ों में काम करने लगे। ि ेअक्सर अपन ेसोफे पर, बबथिर पर र्ा डाइतनगं टेबल पर काम करि ेहुए 

पाए गए, िो लंब ेसमर् िक काम करने के शलए उपर्कु्ि नहीं िा। 
र्ह शोध-पत्र इस गंभीर मदु्दे की पड़िाल करिा है कक कैसे घर से काम करने के दौरान गलि कार्य मुद्रा ने पेशिेरों के 

शारीररक थिाथ्र् पर नकारात्मक प्रभाि डाला है। र्ह मथकुलोथकेलेटल विकारों, िैस ेक्रोतनक पीठ ददय, गदयन और 
कंधों में िनाि, और कापयल टनल शसडं्रोम (कलाई में ददय) िैसी स्थितिर्ों की बढिी घटनाओं पर प्रकाश डालिा है। 
हमारा उद्देश्र् इन समथर्ाओं के कारणों का पिा लगाना और उनके समाधान के शलए व्र्िहाररक उपार् सझुाना है। 
र्ह अध्र्र्न भविष्र् में उन कंपतनर्ों और कमयचाररर्ों के शलए एक मागयदशयक के रूप में कार्य करेगा िो एक थिथि 

और उत्पादक 'िकय  फ्रॉम होम' मॉडल को थिार्ी रूप स ेअपनाना चाहि ेहैं। 
 

शोध के उद्देश्र् 

र्ह शोध-पत्र कोविड-19 महामारी के दौरान घर स ेकाम करन ेिाले पेशिेरों की कार्य मुद्रा और कार्यक्षेत्र से संबंधधि 

मुद्दों की गहन पड़िाल करने के शलए तनम्नशलखखि उद्देश्र्ों पर कें द्रद्रि है: 

• समथर्ा का मूकर्ाकंन करना: कोविड-19 महामारी के दौरान घर से काम करने िाले पेशिेरों में 
मथकुलोथकेलेटल (हड्डडर्ों और मांसपेशशर्ों से संबंधधि) विकारों, िैस ेपीठ ददय, गदयन में अकड़न और कलाई 

में ददय, की व्र्ापकिा (prevalence) का पिा लगाना और र्ह तनधायररि करना कक क्र्ा रे् समथर्ाएं घर से 
काम करने के कारण बढी हैं। 

• कारणों का विश्लेषण करना: घर से काम करन ेके दौरान गलि कार्य मुद्रा और अनुपर्ुक्ि कार्यक्षेत्र सेटअप 

(िैस,े मेि, कुसी और मॉतनटर की स्थिति) के मुख्र् कारणों की पहचान करना। इसमें र्ह समझना शाशमल 

है कक लोग ककन थिानों और फनीचर का उपर्ोग कर रहे िे और उनका उपर्ोग क्र्ों कर रहे िे। 
• प्रभािों का आकलन करना: खराब कार्य मुद्रा और शारीररक ददय के कारण काम की उत्पादकिा, मानशसक 

थिाथ्र् और िीिन की समग्र गुणित्ता पर पड़ने िाले नकारात्मक प्रभािों का मकूर्ांकन करना। 
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• सुधारात्मक उपार्ों की पहचान करना: उन व्र्ािहाररक और प्रभािी रणनीतिर्ों और समाधानों की पहचान 

करना, स्िन्हें घर स ेकाम करने िाले पेशिेर अपनी कार्य मुद्रा और कार्यक्षेत्र को बेहिर बनाने के शलए अपना 
सकिे हैं। इसमें एगोनॉशमक फनीचर का उपर्ोग, सही बैठने की मुद्रा और तनर्शमि ब्रेक लेने िैस ेउपार् 

शाशमल हैं। 
• िागरूकिा बढाना और शसफाररशें प्रथिुि करना: कंपतनर्ों और कमयचाररर्ों दोनों के शलए द्रदशातनदेश और 

शसफाररशें प्रदान करना, िाकक िे भविष्र् में घर से काम करने के मॉडल को थिथि और द्रटकाऊ बना सकें  
 
साद्रहत्र् की समीक्षा  
घर स ेकाम करन ेके दौरान गलि कार्य मुद्रा पर ककए गए वपछले अध्र्र्नों स ेपिा चलिा है कक उधचि कार्यक्षेत्र 

सेटअप की कमी का शारीररक और मानशसक थिाथ्र् पर नकारात्मक प्रभाि पड़िा है। कई शोधों न ेद्रदखार्ा है कक 

लंब ेसमर् िक खराब मुद्रा में बैठने से क्रोतनक ददय और मथकुलोथकेलेटल विकार हो सकिे हैं। उदाहरण के शलए, एक 

अध्र्र्न में पार्ा गर्ा कक महामारी के दौरान घर से काम करने िाले 60% स ेअधधक लोगों ने गदयन र्ा पीठ में ददय 
की शशकार्ि की। एक अन्र् शोध न ेइस बाि पर िोर द्रदर्ा कक एक सही एगोनोशमक सेटअप (िैस,े एडिथटेबल 

कुसी, मॉतनटर की सही ऊंचाई) इन समथर्ाओं को काफी हद िक कम कर सकिा है। 
महामारी स ेपहले, घर से काम करना मुख्र् रूप स ेकुछ क्षेत्रों र्ा चतुनदंा कमयचाररर्ों िक ही सीशमि िा। हालांकक, 

2020 के बाद र्ह एक व्र्ापक कार्य पद्धति बन गई। कशमसं, बी. एट अल. (2021) के एक अध्र्र्न में पार्ा गर्ा 
कक घर से काम करने िाले अधधकांश कमयचाररर्ों को अपने घरों में एक समवपयि और एगोनॉशमक रूप स ेउधचि 

कार्यथिल थिावपि करने में कद्रठनाई हुई। उन्होंन ेअक्सर सोफे, रसोई की मेि र्ा बबथिर िैसी िगहों का इथिेमाल 

ककर्ा, िो लंबे समर् िक बैठने के शलए अनुपर्कु्ि िे। इस शोध में र्ह भी बिार्ा गर्ा है कक इस िरह के असंगद्रठि 

कार्यथिलों के कारण कमयचाररर्ों में िकान और बेचनैी की शशकार्िें बढ गईं।  

खराब कार्य मुद्रा और मथकुलोथकेलेटल विकारअनेक शोधों ने खराब कार्य मुद्रा और मथकुलोथकेलेटल विकारों के बीच 

सीधा संबंध थिावपि ककर्ा है। ली, एस. एट अल. (2020) ने अपने एक शोध-पत्र में द्रदखार्ा कक िो लोग द्रदन में 8 

घंटे से अधधक समर् िक कंप्र्ूटर पर काम करिे हैं और उनकी बैठने की मुद्रा सही नहीं होिी है, उनमें गदयन और 
पीठ के तनचले द्रहथसे में ददय की संभािना काफी बढ िािी है। महामारी के दौरान, स्थमि, िे. एट अल. (2022) न ेएक 

सिेक्षण ककर्ा स्िसमें पार्ा गर्ा कक घर से काम करने िाले 65% से अधधक प्रतिभाधगर्ों ने गदयन, पीठ र्ा कलाई में 
नए र्ा बढे हुए ददय की सूचना दी। र्ह विशषे रूप स ेउन लोगों में अधधक िा स्िन्होंने अपने मॉतनटर को सही ऊंचाई 

पर नहीं रखा िा और लगािार नीच ेकी ओर देख रहे िे, स्िससे "टेक्थट नेक" िसैी स्थिति पैदा हुई। 
 

शोध की कार्यप्रणाली (Research Methodology) 

इस शोध का उद्देश्र् कोविड-19 महामारी के दौरान घर स ेकाम करन ेिाले पेशिेरों के शलए कार्य मुद्रा और कार्यक्षेत्र 

स े संबंधधि चनुौतिर्ों का मूकर्ांकन करना है। इस लक्ष्र् को प्राप्ि करने के शलए, हमन े एक मात्रात्मक  और 
गुणात्मक  दोनों िरह का शमधिि-पद्धति दृस्ष्टकोण) अपनार्ा। इस पद्धति ने हमें न केिल डटेा की सखं्र्ात्मक 
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व्र्ापकिा को समझने में मदद की, बस्कक प्रतिभाधगर्ों के व्र्स्क्िगि अनुभिों और दृस्ष्टकोणों को गहराई से िानन े

का भी अिसर द्रदर्ा। र्ह एक िणयनात्मक और विश्लेषणात्मक  अध्र्र्न है। िणयनात्मक भाग का उद्देश्र् घर स े

काम करने िाले पेशिेरों के बीच मथकुलोथकेलेटल समथर्ाओं की मौिूदा स्थिति का दथिािेजीकरण करना िा। 
विश्लेषणात्मक भाग का उद्देश्र् इन समथर्ाओं और उनके कारणों, िैस ेकक अनुपर्ुक्ि कार्यथिल और गलि मुद्रा, 
के बीच संबंध थिावपि करना िा। 
ऑनलाइन सिेक्षण हमन ेविशभन्न क्षेत्रों के 300 पेशिेरों का एक ऑनलाइन सिके्षण ककर्ा िो कोविड-19 महामारी 
के दौरान घर स ेकाम कर रहे िे। सिेक्षण में तनम्नशलखखि बािों पर ध्र्ान कें द्रद्रि ककर्ा गर्ा: 
प्रतिद्रदन काम के घंटे और काम करने का मुख्र् थिान (मेि, सोफा, बबथिर)।                                           
 कार्य मुद्रा से संबंधधि शारीररक समथर्ाएं (ददय, बेचनैी)। 
एगोनोशमक फनीचर की उपलब्धिा। 
इन समथर्ाओं को कम करने के शलए उठाए गए कदम। 
गुणात्मक साक्षात्कार सिेक्षण के बाद, हमन े25 प्रतिभाधगर्ों के साि गहन साक्षात्कार ककए िाकक उनके व्र्स्क्िगि 

अनुभिों और चनुौतिर्ों को और अधधक गहराई से समझा िा सके। 
 

पररणाम और विश्लेषण 

सिेक्षण और साक्षात्कारों से प्राप्ि पररणाम तनम्नशलखखि हैं: 
िाशलका 1 के अनुसार, अधधकांश पेशिेरों ने घर से काम करने के शलए एक तनस्श्चि थिान का उपर्ोग ककर्ा, लेककन 

र्ह िरूरी नही ंकक िह एक एगोनोशमक (शरीर के अनकूुल) िगह हो। 
तनस्श्चि कार्य थिान: लगभग 84% (42.67% हमेशा + 41.00% अक्सर) उत्तरदािाओं न ेकहा कक उन्होंने घर स े

काम करने के शलए एक तनस्श्चि थिान िर् ककर्ा िा । र्ह उत्तर दशायिा है कक अधधकांश लोगों ने काम और घरेल ू

िीिन के बीच एक सीमा बनाए रखने की कोशशश की। 
• गैर-एगोनोशमक थिानों का उपर्ोग: हालांकक, कुसी-मेि का उपर्ोग करने िालों की संख्र्ा (हमेशा + अक्सर) 

65% (31.67% + 33.33%) िी, लेककन बड़ी सखं्र्ा में लोगों ने गरै-पारंपररक और थिाथ्र् के शलए 

अनुपर्ुक्ि थिानों का भी उपर्ोग ककर्ा। 
• गलि कार्यथिल की व्र्ापकिा: 75% से अधधक प्रतिभाधगर्ों न ेथिीकार ककर्ा कक िे डाइतनगं टेबल, सोफा र्ा 

बेड िैस ेगैर-एगोनोशमक थिानों पर काम कर रहे िे। केिल 15% के पास ही समवपयि होम-ऑकफस सेटअप 

िा। 
• बढिी शारीररक समथर्ाएं: 65% प्रतिभाधगर्ों ने काम के दौरान र्ा बाद में पीठ, गदयन र्ा कलाई में ददय की 

शशकार्ि की। 40% न ेबिार्ा कक र्ह ददय महामारी से पहले की िुलना में काफी बढ गर्ा िा। 
• एगोनोशमक िागरूकिा की कमी: अधधकांश प्रतिभाधगर्ों को र्ह नही ंपिा िा कक उनके ददय का कारण उनकी 

बैठने की मुद्रा िी। उन्हें सही बैठन ेकी मुद्रा और एगोनॉशमक्स के शसद्धांिों के बारे में बहुि कम िानकारी िी। 
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तालिका 1: कार्य स्थान 

आपने घर से कार्य करने के लिए 

एक लनलित स्थान तर् लकर्ा था? 

128 

(42.67%) 

123 

(41.00%) 
18 (6.00%) 6 (2.00%) 25 (8.33%) 

आपने स्क्रीन वकय  कही ीं भी बैठकर 

लकर्ा था? 
28 (9.33%) 

68 

(22.67%) 

75 

(25.00%) 

51 

(17.00%) 

78 

(26.00%) 

आपने कार्य करने के लिए केवि 

कुसी मेज का उपर्ोग लकर्ा था? 

95 

(31.67%) 

100 

(33.33%) 

64 

(21.33%) 
28 (9.33%) 13 (4.33%) 

आपने कार्य करने के लिए 

सोफा/पिींग व तलकर्ा का प्रर्ोग 

लकर्ा था? 

23 (7.67%) 
50 

(16.67%) 

82 

(27.33%) 

66 

(22.00%) 

79 

(26.33%) 

आपने स्क्रीन वकय  जमीन पर 

बैठकर र्ा उले्ट िेटकर कार्य 

लकर्ा था? 

10 (3.33%) 29 (9.67%) 
30 

(10.00%) 

52 

(17.33%) 

179 

(59.67%) 

आपने कार्य करने के लिए लकचन 

पे्लटफामय का उपर्ोग लकर्ा था? 
8 (2.67%) 11 (3.67%) 

38 

(12.67%) 

39 

(13.00%) 

204 

(68.00%) 

आपने कार्य करने के लिए टी 

टेबि र्ा डाईलनींग टेबि का 

उपर्ोग लकर्ा था? 

10 (3.33%) 27 (9.00%) 
52 

(17.33%) 

76 

(25.33%) 

135 

(45.00%) 

नेटवकय  समस्या होने के कारण 

आप काम करने के लिए इधर-

उधर भागते रहते थे? 

 

 

30 

(10.00%) 

60 

(20.00%) 

69 

(23.00%) 

59 

(19.67%) 

82 

(27.33%) 
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िाशलका 1: कार्य थिान   

1.1  आपन ेथक्रीन िकय  कही ंभी बैठकर ककर्ा िा?          

                       

 
 

 

1.2 आपने कार्य करने के शलए केिल कुसी ि मेि का उपर्ोग ककर्ा िा? 
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विककप संख्र्ा प्रतिशि

आपने थक्रीन िकय  कही ंभी बैठकर ककर्ा िा?विककप संख्र्ा प्रतिशि 

 हमेशा 28 9.33% 

 अक्सर 68 22.67% 

कभी-
कभी 75 25.00% 

कभी-
कभार 51 17.00%  

कभी 
नही ं 78 26.00% 

   

विककप संख्र्ा प्रतिशि 

हमेशा 95 31.67% 

अक्सर 100 33.33% 

कभी-कभी 64 21.33% 

कभी-कभार 28 9.33% 

कभी नही ं 13 4.33% 

https://www.ijaidr.com/


 

Journal of Advances in Developmental Research (IJAIDR) 

E-ISSN: 0976-4844   ●   Website: www.ijaidr.com   ●   Email: editor@ijaidr.com 

 

IJAIDR25021567 Volume 16, Issue 2, July-December 2025 7 

 

1.3    आपन ेकार्य करन ेके शलए ककचन प्लेटफॉमय का उपर्ोग ककर्ा िा? 

 

 
1.4 नेटिकय  समथर्ा होने के कारण आप काम करन ेके शलए इधर-उधर भागि ेरहिे िे? 

 

 
 

िाशलका 2: कार्य क्षेत्र 

आपके कार्य करने का क्षते्र हिादार 
िा? 

176 

(58.67%) 

103 

(34.33%) 

14 

(4.67%) 

1 

(0.33%) 

6 

(2.00%) 

आपके कार्य क्षेत्र पर पर्ायप्ि रोशनी 
िी? 

222 

(74.00%) 

66 

(22.00%) 

12 

(4.00%) 
0.00% 0.00% 

आपके कार्य क्षेत्र में शोर का थिर 123 105 55 12 5 

विककप संख्र्ा प्रतिशि 

हमेशा 8 2.67% 

अक्सर 11 3.67% 

कभी-कभी 38 12.67% 

कभी-कभार 39 13.00% 

कभी नही ं 204 68.00% 

विककप संख्र्ा प्रतिशि 

हमेशा 30 10.00% 

अक्सर 60 20.00% 

कभी-कभी 69 23.00% 

कभी-कभार 59 19.67% 

कभी नहीं 82 27.33% 
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सामान्र् िा? (41.00%) (35.00%) (18.33%) (4.00%) (1.67%) 

आपके कार्य क्षेत्र में कार्य करने के 

शलए पर्ायप्ि थिान िा? 

213 

(71.00%) 

61 

(20.33%) 

18 

(6.00%) 

8 

(2.67%) 
0.00% 

आपका कार्य क्षेत्र ऑकफस की िरह 

आरामदार्क िा? 

142 

(47.33%) 

91 

(30.33%) 

40 

(13.33%) 

6 

(2.00%) 

21 

(7.00%) 

निीन कार्य क्षेत्र में कार्य करन े के 

कारण अच्छा अनुभि कर रहे िे? 

127 

(42.33%) 

102 

(34.00%) 

49 

(16.33%) 

13 

(4.33%) 

9 

(3.00%) 

निीन कार्य क्षेत्र में कार्य करन े के 

कारण कार्य दबाि कम िा? 

101 

(33.67%) 

94 

(31.33%) 

50 

(16.67%) 

33 

(11.00%) 

22 

(7.33%) 

घरेलू कार्य की गतिविधधर्ााँ आपके 

कार्य क्षेत्र को प्रभाविि कर रही िी?ं 

61 

(20.33%) 

90 

(30.00%) 

59 

(19.67%) 

58 

(19.33%) 

32 

(10.67%) 

आपका कार्य क्षेत्र आपको 
आरामदार्क एिं संिोषिनक स्थिति 

की अनुमति प्रदान करिा िा? 

119 

(39.67%) 

107 

(35.67%) 

43 

(14.33%) 

23 

(7.67%) 

8 

(2.67%) 

 

 

चाटय 2: कार्य क्षते्र 

 
 
 

विककप संख्र्ा प्रतिशि 

बहुि हिादार 176 58.67% 

हिादार 103 34.33% 

िोड़ा हिादार 14 4.67% 

शार्द ही कभी हिादार 1 0.33% 

हिादार नही ं 6 2.00% 
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2.2 आपके कार्य क्षेत्र पर पर्ायप्ि रोशनी िी? 

 

 
 

2.3 आपके कार्य क्षेत्र में शोर का थिर सामान्र् िा? 

 

 

 
 

आपके कार्य क्षेत्र 
पर पर्ायप्ि 
रोशनी िी?   

विककप संख्र्ा प्रतिशि 

पर्ायप्ि रोशनी 222 74.00% 

िोड़ी रोशनी 66 22.00% 

बहुि कम रोशनी 12 4.00% 

कोई रोशनी नहीं 0 0.00% 

पूरी िरह स े
अाँधेरा 0 0.00% 

विककप संख्र्ा प्रतिशि 

 सामान्र् 
शोर 123 41.00% 

िोड़ा शोर 105 35.00% 

मध्र्म 
शोर 55 18.33% 

बहुि शोर 12 4.00% 

बबककुल 
शांि 5 1.67% 
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2.4 आपका कार्य क्षते्र ऑकफस की िरह आरामदार्क िा? 

 

 
 

2.5 आपका कार्य क्षेत्र आपको आरामदार्क एिं संिोषिनक स्थिति की अनुमति प्रदान करिा िा? 

 

 
कार्यक्षेत्र की स्थिति से संबंधधि पररणाम एिं विश्लेषण: 

िाशलका 2 के पररणाम कार्यक्षेत्र की गुणित्ता से संबंधधि हैं। इन पररणामों से पिा चलिा है कक बुतनर्ादी सुविधाएं 
उपलब्ध िी,ं लेककन आराम और सिंुस्ष्ट का थिर कम िा । 
 
 

विककप संख्र्ा प्रतिशि 

आरामदार्क 142 47.33% 

िोड़ा आरामदार्क 91 30.33% 

मध्र्म 
आरामदार्क 40 13.33% 

कम आरामदार्क 6 2.00% 

बबककुल 
आरामदार्क नहीं 21 7.00% 

विककप संख्र्ा प्रतिशि 

आरामदार्क 119 39.67% 

िोड़ा आरामदार्क 107 35.67% 

मध्र्म आरामदार्क 43 14.33% 

कम आरामदार्क 23 7.67% 

बबककुल भी 
आरामदार्क नहीं 8 2.67% 
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• सकारात्मक पहलू: 
• रोशनी और हिादार: 74% लोगों ने हमेशा पर्ायप्ि रोशनी होने की बाि कही , और 93% से अधधक 

(58.67% हमेशा + 34.33% अक्सर) न ेबिार्ा कक उनका कार्यक्षेत्र हिादार िा । 
• पर्ायप्ि थिान: 91% से अधधक (71.00% हमेशा + 20.33% अक्सर) लोगों न ेकार्य करने के शलए पर्ायप्ि 

थिान होने की बाि थिीकार की । 
• नकारात्मक पहलू: 
• आराम का अभाि: केिल 47.33% लोगों न े हमेशा र्ह कहा कक उनका कार्यक्षेत्र ऑकफस की िरह 

आरामदार्क िा । र्ह दशायिा है कक लगभग आधे लोग अपने नए कार्यथिल स ेपूरी िरह से सहि नही ं
िे। 

• संिोषिनक स्थिति: केिल 39.67% लोगों न ेहमेशा र्ह महसूस ककर्ा कक उनका कार्यक्षेत्र आरामदार्क 

और संिोषिनक िा, िबकक 35.67% ने 'अक्सर' कहा । 
• घरेल ूगतिविधधर्ों का प्रभाि: 50% (20.33% हमेशा + 30.00% अक्सर) लोगों ने माना कक 

घरेल ूगतिविधधर्ा ंउनके कार्यक्षेत्र को प्रभाविि कर रही िी ं। र्ह एक महत्िपूणय बबदं ुहै िो घर 
स ेकाम करने की प्रणाली में एकाग्रिा और कार्यकुशलिा को प्रभाविि करिा है। 

 

. थिाथ्र् प्रभाि: िकय  फ्रॉम होम के कारण शारीररक और मानशसक थिाथ्र् समथर्ाएाँ सभी क्षेत्रों में देखी गई हैं, 
लेककन उनकी िीव्रिा में क्षते्रीर् अिंर है।                         .  

नीतिगि तनद्रहिािय: इस विश्लेषण से डडस्िटल बुतनर्ादी ढााँच ेके विकास और क्षेत्रीर् असमानिाओं को दरू करने की 
आिश्र्किा का पिा चलिा है। 
 

समग्र तनष्कषय:   
रे् सारखणर्ााँ र्ह दशायिी हैं कक घर स ेकाम करने िाले पेशिेरों को एगोनॉशमक चनुौतिर्ों का सामना करना पड़ा। 
अधधकांश के पास बुतनर्ादी सुविधाएं (िैस ेरोशनी और हिा) िी,ं लेककन उनके कार्य थिान की प्रकृति (िैस ेसोफे 

और पलंग का उपर्ोग) और घरेलू हथिक्षेपों के कारण उनका समग्र अनुभि उिना आरामदार्क और संिोषिनक 

नही ंिा स्ििना कक एक पारंपररक कार्ायलर् में होिा है। र्ह सीधे िौर पर शारीररक और मानशसक िनाि को बढा 
सकिा है, स्िसकी पुस्ष्ट अन्र् अध्र्र्नों में भी हुई है। 
 

चचाय और शसफाररशें 
र्ह शोध थपष्ट रूप स ेद्रदखािा है कक घर से काम करने के दौरान कार्य मुद्रा और कार्यक्षेत्र का ध्र्ान रखना ककिना 
महत्िपूणय है। गलि मुद्रा के कारण होने िाले शारीररक ददय से काम की उत्पादकिा और कमयचारी की भलाई पर 
नकारात्मक प्रभाि पड़िा है। 
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शसफाररशें: 
• सही फनीचर का उपर्ोग: एक ऐसी कुसी का उपर्ोग करें िो आपकी पीठ को सहारा दे सके और स्िसकी ऊंचाई 

को एडिथट ककर्ा िा सके। मेि इिनी ऊंची हो कक आपके हाि और कलाई आराम से उस पर द्रटके रहें। 
• मॉतनटर की सही ऊंचाई: अपने मॉतनटर र्ा लैपटॉप को आंखों के थिर पर रखें िाकक गदयन को झुकाना न पड़।े 

इसके शलए लैपटॉप थटैंड र्ा ककिाबों के ढेर का उपर्ोग ककर्ा िा सकिा है। 
• तनर्शमि ब्रेक और थरेधचगं: हर 30-45 शमनट में छोटे-छोटे ब्रेक लें। अपनी िगह स ेउठें , िोड़ा टहलें और 

गदयन, पीठ और कंधों के शलए हकके थरेधचगं व्र्ार्ाम करें। 
• कंपनी का सहर्ोग: कंपतनर्ों को अपने कमयचाररर्ों के शलए एगोनॉशमक्स पर प्रशशक्षण और िेबबनार आर्ोस्िि 

करने चाद्रहए और र्द्रद सभंि हो िो उन्हें एगोनोशमक उपकरण खरीदने के शलए वित्तीर् सहार्िा प्रदान करनी 
चाद्रहए। 

 

तनष्कषय : 
कोविड-19 महामारी ने कार्य संथकृति को हमेशा के शलए बदल द्रदर्ा है। 'िकय  फ्रॉम होम' एक थिार्ी विककप बन 

सकिा है, लेककन इसके शलए कार्यक्षेत्र के एगोनॉशमक्स पर गंभीरिा से ध्र्ान देने की आिश्र्किा है। र्ह शोध 

दशायिा है कक उधचि कार्य मुद्रा और एक सही एगोनोशमक सेटअप न केिल शारीररक थिाथ्र् के शलए महत्िपूणय है, 

बस्कक र्ह उत्पादकिा और समग्र ककर्ाण को भी बढािा है। कंपतनर्ों और कमयचाररर्ों को शमलकर इस पहलू को 
प्रािशमकिा देनी चाद्रहए िाकक भविष्र् में एक थिथि और द्रटकाऊ कार्य िािािरण सुतनस्श्चि ककर्ा िा सके। 
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