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उद्योगोों में मशीनोों के उपयोग से उत्पादन में वृद्धि हुई है, शारीररक श्रम में कमी आयी है। इससे दुर्घटना, थकान एवों 

अरोचकता जैसी समस्याओों का समाधान हुआ है। लेककन यह समाधान कजस अनुपात में होना चाकहए था, उस मात्रा 

में नही ों हुआ है। मशीनें उत्पादन तो बढाती हो पर मनुष्य की थकान को कम करने में इनका योगदान नही ों है। मशीनें 

मनुष्य द्वारा सोंचाकलत होती हैं। वे नही ों थकती ककनु्त मनुष्य थक जाता है। थकान की अकिव्यद्धि (Manifestation) 

कवकवध रूपोों में होती है। किी यह उत्पादन-ह्रास के रूप में प्रकट होती है। लेककन कमघचारी की िावनाओों में महत्त्वपूर्घ 

पररवतघन नही ों देखा जाता है। किी थकान के कारर् व्यद्धि का िावपक्ष (Feeling tone) प्रिाकवत होता है पर उसका 

प्रिाव उत्पादन पर नही ों पड़ता। किी कमघचारी के िाव तथा उत्पादन दोनोों में ही ह्रास होने लगता है। शारीररक 

परीक्षर्ोों से थकान के कोई लक्षर् प्रकट नही ों होते हो। इस प्रकार थकान एक बहुरोंगी र्टना है कजसकी कई 

अकिव्यद्धियाों हो सकती हैं। 

थकान की अवस्था में व्यद्धि सही कचोंतन नही ों कर पाता है। वह उदास हो जाता है। अकधक कायघ को वह शरीर के 

कलए हाकनकारक मानता है। थका हुआ व्यद्धि ऐसे कायघ करने लगता है जो वह सामान्य द्धस्थकत में नही ों करता है। इस 

सोंबोंध में अनुसोंधानकर्त्ाघओों ने अपने कनष्कर्षों के आधार पर कसि ककया है कक औद्योकगक थकान कमघचारी के 

समायोजन के साथ उत्पादन एवों समाज को िी प्रिाकवत करती है। 

थकान के स्वरूप को ननम्न प्रकार से समझा जा सकता है- 

माननसक शक्तियोों का ह्रास 

कजन कायों के सोंपादन हेतु मानकसक शद्धियोों का उपयोग होता है, उन कायों को लगातार करते रहने से ऐसी अवस्था 

आती है। जब मानकसक शद्धियोों का ह्रास होने लगता है तो कायघ के उत्पादन में कमी आने लगती है तथा अन्त में 

कायघ के प्रकत अरूकच पैदा हो जाती है। इसी अवस्था को थकान कहा जाता है। मानकसक कायों में मानकसक ऊजाघ का 

व्यय होता है। इससे व्यद्धि और अकधक कायघ नही ों कर पाता है। वैयद्धिक किन्नताओों के कारर् प्रते्यक व्यद्धि की 

कायघ क्षमता िी किन्न-किन्न होती है। कजन व्यद्धियोों में उच्च पे्ररर्ा, काम करने की प्रकतज्ञा और उदे्दश्य को प्राप्त करने 

की प्रबल इच्छा कजन व्यद्धियोों में होती है, उन्हें जल्दी ही थकान का अनुिव नही ों होता। इसी प्रकार कुछ असामान्य 

पररद्धस्थकतयोों में िी थकान की अनुिूकत कम होती है। 

मानकसक थकान उद्योगपकत व कमघचारी दोनोों के कलए हाकनकारक होती है। इससे व्यद्धि की प्रसन्नता में कमी होने 

लगती है। सोचने, कायघ करने की तथा कनर्घय की शद्धि का ह्रास होने लगता है। इससे कवकिन्न प्रकार की दुर्घटनाओों की 

सोंिावना रहती है। 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%98%E0%A4%9F%E0%A4%A8%E0%A4%BE


शारीररक शक्तियोों का ह्रास 

थकान के कारर् शारीररक कियाएों  िी प्रिाकवत होती हो। इससे शरीर में अनेक पररवतघन आते हैं। इसमें श्वास तथा 

रि की गकत में वृद्धि हो जाती है। थकान के समय जो शारीररक पररवतघन होते हो वे सिी रासायकनक प्रकतकियाओों 

पर आधाररत होते हैं। ये प्रकतकियाएों  कनम्नकलद्धखत हैं- 

• माोंसपेशी में शक्ति उत्पन्न करने वाले तत्त्ोों की कमी- शरीर में कायघ सोंपादन हेतु शद्धि ग्लाइकोजन नामक पदाथघ 

से प्राप्त होती है। यह पदाथघ शकघ रा (Suger) में पररवकतघत होता रहता है। अकधक समय तक कायघ करने से माोंसपेकशयोों 

में कवकिन्न प्रकार के कवरै्षले तत्त्व एककत्रत हो जाते हो। अथाघत् कायघ की कनरन्तरता से ग्लाइकोजन नामक तत्त्व लैद्धिक 

अम्ल (Lactic acid) में पररवकतघत होने लगता है। इससे माोंसपेकशयाों कसकुड़ने लगती हैं। लैद्धिक एकसड को ऑक्सीजन 

की पूकतघ होने पर वह पुनः ग्लाइकोजन में पररवकतघत हो जाता है। ककनु्त ऑक्सीजन के अिाव में यह कायघ बोंद हो जाता 

है। ऐसी द्धस्थकत में श्वास की गकत में तीव्रता आ जाती है अथवा श्वास रुक-रुककर आती है। 

• माोंसपेशी तथा रि सोंचार में अनावश्यक तत्त्ोों का समावेश- कवकिन्न खोजोों से यह कसि हुआ है कक कई ऐसे 

तत्त्व हो जो थकान के कलए उर्त्रदायी होते हैं। जब ये तत्त्व माोंसपेकशयोों में एककत्रत होने लगते हो तो थकान की अनुिूकत 

होती है। पौटेकशयम फॉसे्फट (Porassium Phosphate) तथा काबघन-डाई-ऑक्साइड आकद कवरै्षले तत्त्व एवों गैस 

माोंसपेकशयोों में एककत्रत होने लगेंगे तो कायघ करने की शद्धि का ह्रास होने लगता है। अन्ततः एक द्धस्थकत में कायघशद्धि 

शून्य हो जाती है। शरीर में आवश्यक तत्त्वोों की कमी से शारीररक कवकास रुक जाता है तथा मानकसक सोंतुलन कबगड़ने 

लगता है। 

• थकान में अन्य दैनहक पररवततन- उपरोि कवरै्षले तत्त्वोों के अकतररि थकान की अवस्था में कई अन्य शारीररक 

कियाएों  तथा पररवतघन प्रिाकवत होते रहते हो। इस दौरान रि सोंचार, हृदय-गकत एवों पाचन सोंस्थान में पररवतघन होते 

हैं। अन्तःस्रावी ग्रोंकथयाों, नाड़ी सोंस्थान आकद में पररवतघन होने लगते हैं। रि कोकशकाओों तथा उनकी रासायकनक 

प्रकियाओों में स्पष्ट अन्तर दृकष्टगोचर होता है। इस प्रकार कहा जा सकता है कक थकान के समय सोंपूर्घ शरीर तथा 

उसकी प्रते्यक आोंकगक किया प्रिाकवत होती है। शारीररक तथा मानकसक थकान एक दूसरे से सोंबोंकधत होती है। अथाघत् 

शारीररक थकान होने पर मानकसक शद्धि का ह्रास होता है। मानकसक कायघ के पश्चात् शारीररक थकान का अनुिव 

होता है। 

थकान के कारण 

थकान कमघचारी की एक शारीररक एवों मानकसक अवस्था होती है। इसमें कायघ-शद्धियोों का ह्रास होता है। इस अवस्था 

को उत्पन्न करने वाले कुछ तत्त्व, दशाएों  एवों पररद्धस्थकतयाों होती हैं, कजन्हें 'थकान का कारर्' माना जाता है। ये कारर् 

कनम्न हैं- 

१. कायघ के र्ोंटोों का प्रिाव 

२. कवश्राम काल का प्रिाव 

३. तापमान एवों वातायन (temrature and ventilation) 

४. मशीन की रचना (Machine design) 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B2%E0%A5%88%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%9F%E0%A4%BF%E0%A4%95_%E0%A4%85%E0%A4%AE%E0%A5%8D%E0%A4%B2
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https://hi.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%A4_%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%9A%E0%A4%BE%E0%A4%B0&action=edit&redlink=1
https://hi.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%83%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A5%80_%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%82%E0%A4%A5%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%82&action=edit&redlink=1


५. वातावरर् का प्रिाव 

६. उकचत आसन का प्रिाव (Effect of proper posture) 

७. व्यद्धिगत कारर् 

८. सामाकजक कारर् 

• कायत के घोंटो ों का प्रभाव : मनोवैज्ञाकनक परीक्षर्ोों द्वारा यह तथ्य सामने आया है कक अकधक र्ोंटे कायघ करने से प्रकत 

र्ोंटा उत्पादन में कमी आ जाती है। इसके कवपरीत कायघ के कम र्ोंटे होने पर उत्पादन में वृद्धि होती है। इस प्रकार 

यकद कायघ के र्ोंटे अकधक लोंबे होोंगे तो कमघचारी थकान का अनुिव करेगा। 

• नवश्रामकाल का प्रभाव : उद्योग में कायघ के र्ोंटोों को कम करने के साथ कायघ र्ोंटोों के बीच कवश्राम िी बहुत आवश्यक 

होता है। यकद कायघ के बीच आराम करने के बाद कमघचारी पुनः कायघ करता है तो वह अकधक उत्पादन कर सकता 

है। 

• तापमान एवों वातायन : अकधक ठोंडा और अकधक गमघ स्थान पर कायघ करने वाले कमघचारी शीघ्र ही थकान का 

अनुिव करते हो। साथ ही कई बीमाररयोों से िी पीकड़त रहते हैं। इससे कमघचारी के साथ उत्पादन िी प्रिाकवत होता 

है। 

• मशीन की बनावट : कुछ मशीनोों की बनावट इस प्रकार होती है कक या तो कमघचारी खड़ा रहकर कायघ कर सकता 

है या बैठकर कायघ कर सकता है। इसकलए एक ही अवस्था में अकधक समय तक रहने से कमघचारी जल्दी ही थक 

जाता है। किी-किी मशीन की बनावट इस प्रकार होती है कक शरीर के ककसी अोंग कवशेर्ष से ही अकधक कायघ लेना 

पड़ता है। इस प्रकार मशीन की बनावट िी थकान का महत्त्वपूर्घ कारर् है। 

• वातावरण का प्रभाव : कोलाहल और थकान का गहरा सोंबोंध होता है। उद्योग में जहाों शोर अकधक होता है वहाों 

कमघचारी को जल्दी ही थकान का अनुिव होने लगता है। परीक्षर्ोों द्वारा यह कसि हुआ है कक कोलाहलपूर्घ वातावरर् 

में कमघचारी को काम करने के कलए शारीररक बल अकधक लगाना पड़ता है। इससे कमघचारी का ध्यान कायघ में केद्धित 

नही ों रह पाता है। इससे कायघ में तु्रकटयोों की सोंिावना िी अकधक रहती है। वेस्टन नामक कवद्वान ने कपड़ा सीने वाले 

कुछ कमघचाररयोों पर इसका प्रयोग ककया तब यह कनष्कर्षघ कनकाला कक शान्त वातावरर् में 7.5 प्रकतशत उत्पादन में 

वृद्धि हुई। 

• उनचत आसन का प्रभाव : कायघ करते समय कमघचारी का उकचत आसन न होने से थकान के साथ-साथ दुर्घटनाओों 

की िी सोंिावना बनी रहती है। शारीररक आसनोों को सही रखने के कलए उकचत व्यवस्था न होने से कायघ पर इसका 

प्रिाव पड़ता है। 

• व्यक्तिगत कारण : थकान के कलए अनेक व्यद्धिगत कारर् उर्त्रदायी होते हैं। उनमें दो कारर् मुख्य हैं- नी ोंद की 

कमी और पे्ररर्ा का अिाव। 

• नी ोंद की कमी : मनुष्य की उम्र के अनुसार नी ोंद के कनकश्चत र्ोंटे होते हो। बड़ी मशीनोों से सोंबोंकधत कायघ करने वाले 

कमघचारी की नी ोंद में यकद कोई कमी होती है तो थकान शीघ्र ही होती है, साथ में उत्पादन का ह्रास िी होने लगता है। 

दुर्घटनाओों की िी सोंिावनाएों  अकधक रहती हो। कम नी ोंद के अलावा अकधक नी ोंद िी थकान का कारर् होती है। 



• पे्ररणा का अभाव (Lack of motivation)- पे्ररर्ा के अिाव में कमघचारी को थकान की अनुिूकत शीघ्र होने लगती 

है। यकद कायघ में सोंलग्न कमघचारी को अथघ या पदोन्नकत सोंबोंधी कोई जानकारी दी जाए तो वह एक पे्ररर्ा का कायघ 

करती है। इससे थकान का अनुिव देर से होगा और उत्पादन में िी वृद्धि होगी। इनके अकतररि अस्वस्थता, 

कुसमायोजन (Maladjustment), पयाघप्त शद्धि का अिाव (Lack of power required), कायघ-अभ्यास का अिाव, 

तथा कमघचारी का पाररवाररक जीवन आकद ऐसे कारर् हो जो कमघचारी की थकान में सहायक होते हैं। 

• सामानजक कारण : समाज कमघचारी की उद्योगशाला है। इस उद्योगशाला के पाररवाररकजनोों से यकद ककसी प्रकार 

का असोंतोर्ष होगा तो उसे थकान की अनुिूकत बनी रहती है। यकद कमघचारी इस उद्योगशाला में अपने को असुरकक्षत 

महसूस करता है या मान-सम्मान जैसी अन्य कोई बात हो तो िी वह स्वयों को थका हुआ पाएगा। इससे िी उत्पादन 

प्रिाकवत होता है, दुर्घटनाओों की सोंिावना बनी रहती है। 

थकान दूर करने के उपाय 

उद्योग में कजन कारर्ोों से थकान उत्पन्न होती है यकद उन्ही ों कारर्ोों का कनराकरर् ककया जाए तो कमघचारी थकान से 

बच सकता है। यही सबसे अच्छा उपाय है। थकान दूर करने के उपाय सोंके्षप में कनम्न प्रकार हैं- 

• समुनचत कायत अवनि- कमघचारी को थकान की अनुिूकत न होने पाए, इसके कलए सबसे सरल उपाय है कायघ के र्ोंटे 

अकधक नही ों होने चाकहए। कायघकाल की अवकध जलवायु, कमघचारी के स्वास्थ्य, आयु आकद को ध्यान में रखकर कनकश्चत 

करनी चाकहए। कायघ अवकध औद्योकगक व्यवस्था की उन्नकत की कुों जी होती है। 

• पयातप्त नवश्राम : थकान दूर करने के कलए कवश्राम बहुत आवश्यक होता है। कवश्रामकाल और कवश्राम काल का कवतरर् 

थकान को दूर करने में बहुत सहायक होता है। 

• कायत-पररवततन : लगातार एक ही कायघ करते रहने से कमघचारी अरोचकता और थकान का कशकार हो जाता है। 

प्रयोगोों से यह कसि हुआ है कक यकद कमघचारी को बदल-बदलकर कायघ करने को कदया जाए तो थकान व अरुकच की 

समस्या पैदा नही ों होगी। 

• औद्योनगक वातावरण : थकान को दूर करने हेतु औद्योकगक वातावरर् पर कनयोंत्रर् रखना आवश्यक होता है। 

तापिम, प्रकाश, वातायन (वेंकटलेशन) एवों शान्त वातावरर् होने से कमघचारी को थकान की अनुिूकत कम होगी। 

• मशीन : मशीनोों से उत्पन्न थकान को दूर करने के कलए मशीनोों की बनावटोों में सुधार होना चाकहए। किी-किी मशीनें 

िी आवाज करने वाली होती हो, जो थकान को बढाती हैं। इसकलए मशीनोों की आवाज एक लय में हो। मशीन और 

कायघ की रफ्तार कमघचारी की क्षमता और अनुिव के अनुसार होने से न तो कमघचारी जल्दी थकेगा और न ही उत्पादन 

प्रिाकवत होगा। 

• कमतचारी का स्वास्थ्य - थकान का सोंबोंध स्वास्थ्य से होता है। यकद कमघचारी का स्वास्थ्य सही नही ों होगा तो कमघचारी 

के कलए और िी अनेकोों समस्याएों  सामने आती हो। इसकलए कमघचारी के स्वास्थ्य का पूरा ख्याल रखना चाकहए। 

 


