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परिभाषा: 

सैंडविच पीढी उन व्यवियों को कहा जाता ह,ै 

जो एक ही समय में अपने िदृ्ध या अस्िस्थ माता-वपता 

और अपने बच्चों की दखेभाल करते हैं। यह पीढी 

सामावजक और पाररिाररक वजम्मदेाररयों का भार अपने 

कंधों पर उठाती ह,ै जबवक ि ेस्ियं काययशील अिस्था में 

होते हैं। इस वस्थवत में, व्यवि को अपनी जॉब, पाररिाररक 

जीिन, और बजुरु्गों की दखेभाल के बीच संतलुन बनाए 

रखना पड़ता ह,ै जो अक्सर मानवसक और शारीररक 

दबाि का कारण बनता ह।ै 

सामाजिक परिपे्रक्ष्य: 

भारत जसैे दशेों में, जहााँ पाररिाररक एकता और 

दखेभाल की पारंपररक अपेक्षाएाँ अवधक हैं, िहााँ सैंडविच 

पीढी का दबाि और भी अवधक हो जाता ह।ै भारतीय  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

संस्कृवत में पररिार की देखभाल, विशषे रूप से िदृ्ध 

माता-वपता और बच्चों के वलए वजम्मदेारी लेना, एक 

महत्िपूणय सामावजक मलू्य ह।ै यह पारंपररक मान्यता 

सैंडविच पीढी के वलए कई चनुौवतयााँ उत्पन्न करती ह,ै 

जसैे: 

1. पारिवारिक औि सामाजिक दबाव: 

 संपूर्ण पारिवारिक जिम्मेदािी: 

भारतीय समाज में पररिार के सदस्य एक-दसूरे 

पर भािनात्मक और शारीररक रूप से वनभयर होते 

हैं। यह दबाि विशषे रूप से सैंडविच पीढी पर 

पड़ता ह,ै क्योंवक उन्हें माता-वपता के स्िास््य 

संबंधी दखेभाल के साथ-साथ बच्चों की वशक्षा 

और पालन-पोषण भी संभालना होता ह।ै 
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देखभाल औि करियि के बीच संतुलन: सैंडजवच पीढी का मानजसक बोझ 
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सािांश: - 

आज की तेज़-रफ्तार और बदलती जीिनशैली में एक विशेष आय ुिर्गय, 

वजस े"सैंडविच पीढी" कहा जाता ह,ै दोहरी वजम्मदेाररयों के दबाि में जी रहा ह।ै 

यह पीढी अपन ेिदृ्ध माता-वपता की दखेभाल और अपने बच्चों की परिररश के 

साथ-साथ अपने कररयर को भी संतवुलत करने की कोवशश कर रही ह।ै इस दोहरे 

उत्तरदावयत्ि के कारण इस िर्गय को अत्यवधक मानवसक, शारीररक और 

भािनात्मक बोझ का सामना करना पड़ता ह।ै यह लेख सैंडविच पीढी के सामने 

आन ेिाली चनुौवतयों, मानवसक प्रभािों, सामावजक और पाररिाररक समथयन की 

भवूमका, और संभावित समाधानों की र्गहराई से पड़ताल करता ह।ै 
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ऐसे में, व्यवि को अपने व्यविर्गत जीिन और 

कररयर को संतवुलत करना कवठन हो जाता ह,ै 

और ि े मानवसक, भािनात्मक और शारीररक 

थकािट का सामना करते हैं। 

 वृद्ध माता-जपता की देखभाल: 

भारत में बजुरु्गों के वलए वजम्मदेारी पररिार के 

अन्य सदस्य, विशषे रूप से बच्चे, पर डाली 

जाती ह।ै यह वस्थवत तब और कवठन हो जाती ह ै

जब बजुरु्गय माता-वपता को स्िास््य समस्याएाँ 

होती हैं और उन्हें वनरंतर दखेभाल की 

आिश्यकता होती ह।ै कई बार सैंडविच पीढी 

को अपने बच्चों और माता-वपता की दखेभाल 

के वलए अपने कररयर और व्यविर्गत समय से 

समझौता करना पड़ता ह।ै 

2. मानजसक औि शािीरिक दबाव: 

 स्वास््य समस्याए:ँ 

जब सैंडविच पीढी का सदस्य लर्गातार कई 

वजम्मदेाररयों को वनभाता ह,ै तो मानवसक और 

शारीररक थकािट के कारण स्िास््य समस्याएाँ 

उत्पन्न हो सकती हैं। अवनद्रा, तनाि, और वचंता 

इसके सामान्य पररणाम होते हैं। लंबे समय तक 

इस दबाि में रहन े से अिसाद और शारीररक 

बीमाररयों का खतरा भी बढ जाता ह।ै 

 समय की कमी: 

काम, घर, बच्चों और बजुरु्गों के बीच समय का 

संतलुन बनाए रखना एक बड़ा चैलेंज बन जाता 

ह।ै इस वस्थवत में कई बार सैंडविच पीढी के 

सदस्य अपनी व्यविर्गत ज़रूरतों और आराम 

को नज़रअदंाज़ करते हैं, वजसस ेउनके मानवसक 

और शारीररक स्िास््य पर प्रवतकूल असर 

पड़ता ह।ै 

3. पारिवारिक मूल्य औि सामाजिक पिंपिाए:ँ 

 पारिवारिक संिचना: 

भारतीय समाज में पाररिाररक संरचना में 

बदलाि के बािजदू, पररिारों में दखेभाल और 

साझा वजम्मदेारी की परंपरा आज भी प्रबल ह।ै 

हालांवक, आजकल एकल पररिारों की संख्या 

बढी ह,ै विर भी संयिु पररिारों में यह दबाि 

अवधक होता ह,ै क्योंवक पररिार के प्रत्येक 

सदस्य से उम्मीद की जाती ह ै वक िह अपन े

बजुरु्गों की दखेभाल में सविय रूप से भार्ग ले। 

 संस्काि औि उम्मीदें: 

भारत में बच्चों को यह वसखाया जाता ह ैवक ि े

अपने बजुरु्गों का सम्मान करें और उनकी 

दखेभाल में मदद करें। लेवकन, यह उम्मीदें 

सैंडविच पीढी पर एक अवतररि दबाि डालती 

हैं। इस तरह की सामावजक और सांस्कृवतक 

अपेक्षाएाँ सैंडविच पीढी को एक भािनात्मक 

दवुिधा में डाल सकती हैं, क्योंवक ि े अपने 

माता-वपता और बच्चों दोनों के प्रवत अपनी 

वजम्मदेारी वनभाना चाहते हैं। 

4. आजथणक चुनौजतयाँ: 

 खचों का बोझ: 

बजुरु्गों की दखेभाल के वलए अवतररि खचे, 

जसैे वचवकत्सा खचय, दिाइयााँ और दखेभाल 

सेिाएाँ, आवथयक दबाि पैदा कर सकत ेहैं। इसके 

साथ ही बच्चों के वशक्षा, स्िास््य, और अन्य 

खचे भी पररिार की आवथयक वस्थवत को 

प्रभावित करते हैं। 

सैंडविच पीढी के सदस्य को इस बोझ को 

संभालने के वलए कायय में लंबे घटें वबतान ेपड़त े
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हैं, जो उनकी शारीररक और मानवसक सेहत पर 

असर डालता ह।ै 

 पारिवारिक बिट में अंति: 

पररिार के हर सदस्य की जरूरतें परूी करना और 

साथ ही साथ बजुरु्गों की दखेभाल के वलए बजट 

तैयार करना एक चनुौतीपणूय काम हो सकता ह,ै 

जो सैंडविच पीढी के जीिन को और भी 

तनािपणूय बना दतेा ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

कायणस्थल पि संतुलन की चुनौजतयाँ औि समाधान 

चुनौजतयाँ: 

1. समय की सीमाए:ं 

 काययस्थल पर दी र्गई वजम्मदेाररयों और 

व्यविर्गत जीिन की आिश्यकताओ ं के बीच 

संतलुन बनाना एक बड़ी चनुौती होती ह।ै 

कमयचाररयों को पररिार, स्िास््य, और 

व्यविर्गत जीिन को प्राथवमकता दनेे के साथ-

साथ अपने काम के उद्दशे्यों को भी परूा करना 

पड़ता ह,ै जो अक्सर समय की कमी की समस्या 

उत्पन्न करता ह।ै 

 कायय करन े के घटंों की लंबाई, अवतररि काम 

की अपेक्षाएाँ और लर्गातार बढती वजम्मदेाररयााँ 

कमयचाररयों के मानवसक और शारीररक स्िास््य 

पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकती हैं। 

2. लचीलेपन की कमी: 

 पारंपररक काययस्थलों पर लचीलापन की कमी 

होती ह,ै जसैे वक कायय के घटें या स्थान पर 

वस्थरता की आिश्यकता। यह विशेष रूप से उन 

कमयचाररयों के वलए चनुौतीपणूय होता ह ै जो 

बच्चों की दखेभाल, िदृ्ध माता-वपता की 

दखेभाल या अन्य पाररिाररक वजम्मदेाररयााँ 

संभाल रह ेहोते हैं। 

 काययस्थल पर लचीलापन की कमी से पररिार 

और कायय जीिन के बीच संतुलन बनाए रखना 

कवठन हो जाता ह,ै वजसस ेतनाि और थकािट 

बढ सकती ह।ै 

3. काम में उत्पादकता पि असि: 

 पररिार और कायय के बीच संतलुन बनाने में 

असमथयता से कमयचाररयों की मानवसक वस्थवत 

पर असर पड़ता ह,ै वजसके कारण काम में 

उत्पादकता में वर्गरािट आ सकती ह।ै तनाि, 

वचंता और थकािट से कमयचाररयों की 

काययकुशलता प्रभावित हो सकती ह,ै जो अतंतः 

संर्गठन की काययप्रणाली पर भी असर डालती ह।ै 

 इसके अवतररि, कमयचारी वजस समय काम पर 

ध्यान नहीं द े पाते, िह उनके पेशिेर विकास 

और कररयर को भी प्रभावित कर सकता ह।ै 

4. करियि ग्रोथ के अवसिों में कटौती: 

 पररिार और कायय के संतलुन की चनुौवतयााँ 

कमयचाररयों को अवतररि वजम्मदेाररयों से जझूने 

पर मजबरू करती हैं, वजसके पररणामस्िरूप 

कररयर में िवृद्ध और विकास के अिसरों में कमी 

आ सकती ह।ै कई बार कमयचाररयों को कायय-

जीिन संतुलन बनाए रखने के वलए पेशिेर 

सांजययकीय िानकािी (ताजलका): 

आयु वर्ण 

(साल) 

देखभालकताण के रूप में 

प्रजतशत 

30-40 45% 

41-50 60% 

51-60 38% 
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अिसरों को त्यार्गना पड़ता ह,ै क्योंवक ि ेकाम 

के अलािा पाररिाररक वजम्मदेाररयों को 

प्राथवमकता दनेा चाहते हैं। 

 यह असंतलुन कररयर के विकास की वदशा को 

धीमा कर सकता ह,ै खासकर उन कमयचाररयों के 

वलए जो माततृ्ि, वपततृ्ि या पररिार दखेभाल 

जसैे कायों में संलग्न होते हैं। 

समाधान: 

1. हाइजिड वकण  मॉडल: 

 हाइविड िकय  मॉडल, वजसमें कमयचाररयों को 

कुछ वदन कायायलय में काम करने और कुछ वदन 

घर से काम करन े का विकल्प वमलता ह,ै 

काययस्थल पर संतलुन बनाए रखन े का एक 

उत्कृष्ट समाधान ह।ै यह लचीलापन कमयचाररयों 

को अपने व्यविर्गत जीिन और कायय जीिन के 

बीच संतलुन बनाने में मदद करता ह,ै वजससे 

उनका मानवसक तनाि कम होता ह ै और 

उत्पादकता में िवृद्ध होती ह।ै 

 यह मॉडल कमयचाररयों को अपने पररिार की 

दखेभाल करते हुए काम करन े की स्ितंत्रता 

प्रदान करता ह,ै और संर्गठन को भी अवधक 

उपयिु कमयचारी संतवुष्ट और कामकाजी 

िातािरण वमलता ह।ै 

2. कायणस्थल पि मानजसक स्वास््य सहायता: 

 कमयचाररयों के मानवसक स्िास््य की दखेभाल 

करन ेके वलए काययस्थलों पर मानवसक स्िास््य 

काययिम और समथयन दनेा अत्यंत आिश्यक ह।ै 

मानवसक स्िास््य को प्राथवमकता दनेे से 

कमयचाररयों को अपने कायय और जीिन के बीच 

संतलुन बनाए रखन ेमें मदद वमलती ह।ै 

 कंपवनयााँ काउंसवलंर्ग, मानवसक स्िास््य 

छुरियााँ, और तनाि कम करने की काययशालाओ ं

का आयोजन कर सकती हैं, वजसस ेकमयचाररयों 

का मानवसक संतलुन बना रह े और ि े अपने 

कायय में बेहतर प्रदशयन कर सकें । 

3. परिवाि-जहतैषी नीजतयाँ (िैसे: पेड लीव, 

देखभाल अवकाश): 

 काययस्थलों पर पररिार-वहतैषी नीवतयााँ, जसैे वक 

पेड लीि (संपणूय या आंवशक ितेन पर 

अिकाश), दखेभाल अिकाश और वपततृ्ि 

अिकाश, कमयचाररयों को पररिार की दखेभाल 

के दौरान काम से िेक लेने का अिसर प्रदान 

करती हैं। 

 यह नीवतयााँ कमयचाररयों को मानवसक और 

शारीररक रूप से ताजर्गी महससू करन ेमें मदद 

करती हैं, वजसस े ि े अपन े काम को अवधक 

प्रभािी ढंर्ग से कर सकते हैं। इस प्रकार, संर्गठन 

कमयचाररयों को एक बेहतर कायय जीिन संतलुन 

प्रदान करता ह।ै 

4. सहयोर्ी औि संवेदनशील नेतृत्व: 

 काययस्थल पर सहयोर्गी और संिदेनशील नेततृ्ि 

का होना अत्यंत महत्िपूणय ह।ै ऐसे नेता जो 

कमयचाररयों की व्यविर्गत समस्याओ ं और 

संतलुन की चनुौवतयों को समझते हैं और उनकी 

मदद करते हैं, काययस्थल के िातािरण को 

सकारात्मक और सहायक बना सकत ेहैं। 

 कमयचाररयों की व्यविर्गत आिश्यकताओ ंऔर 

समस्याओ ं के प्रवत संिदेनशीलता दशायते हुए, 

नेततृ्ि कमयचाररयों को बेहतर कायय जीिन 

संतलुन प्राप्त करन े के वलए प्रोत्सावहत कर 
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सकता ह ै और साथ ही उत्पादकता को भी 

बढािा द ेसकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

पारिवारिक औि सामाजिक समथणन का महत्व 

परिवाि के भीति सहयोर्: 

1. जिम्मेदारियों को बाँटना (साझेदािी में 

देखभाल): 

 पररिार के भीतर वजम्मदेाररयों का साझा वितरण 

एक मजबूत और सहायक िातािरण बनाता ह।ै 

यह सवुनवित करता ह ै वक पररिार के सभी 

सदस्य, चाह ेि ेमाता-वपता हों या बच्चे, अपनी 

भवूमका को समझते हुए एक दसूरे के साथ 

वमलकर काम करें। उदाहरण के वलए, वपता और 

माता दोनों ही बच्चों की दखेभाल, घरेल ूकायय, 

और वित्तीय प्रबंधन में योर्गदान कर सकत ेहैं। 

 वजम्मदेाररयों का साझा वितरण तनाि को कम 

करता ह,ै पाररिाररक संबंधों को मजबतू बनाता 

ह ैऔर एक साझदेारी भािना का वनमायण करता 

ह,ै वजसस ेपररिार के सभी सदस्य मानवसक और 

शारीररक रूप से बेहतर महसूस करते हैं। 

2. बच्चों को भी छोटे कायों में शाजमल किना: 

 बच्चों को घर के छोटे-छोटे कायों में शावमल 

करना, जसैे बतयन धोना, कमरे की सिाई करना, 

या बर्गीचे में मदद करना, न केिल उनका 

आत्मविश्वास बढाता ह ैबवल्क उन्हें वजम्मदेारी 

का अहसास भी होता ह।ै 

 यह उन्हें पररिार में योर्गदान देने की भािना दतेा 

ह ै और जीिन कौशल जैसे समय प्रबंधन, 

सहयोर्ग, और श्रम का मलू्य समझाता ह,ै जो 

उनके व्यविर्गत और सामावजक विकास के 

वलए महत्िपणूय हैं। 

सामाजिक नेटवकण  औि समुदाय: 

1. सपोटण गु्रप्स का जहस्सा बनना: 

 एक मजबतू सामावजक नेटिकय  पररिार के भीतर 

या समदुाय में मौजदू विवभन्न सपोटय ग्रपु्स से 

बनता ह।ै यह ग्रपु्स व्यविर्गत चनुौवतयों, जसैे 

स्िास््य समस्याएाँ, मानवसक स्िास््य, या 

पेरेंवटंर्ग के मदु्दों के समाधान में मदद कर सकत े

हैं। 

 सपोटय ग्रपु्स पररिार के बाहर एक महत्िपणूय 

सहारा होते हैं, जहााँ लोर्ग अपने अनभुि साझा 

कर सकत ेहैं और एक दसूरे से सहायता प्राप्त कर 

सकत े हैं। यह मानवसक शांवत और सामवूहक 

संघषय के वलए एक सकारात्मक िातािरण प्रदान 

करता ह।ै 

2. पडोजसयों औि रिश्तेदािों से सहयोर् लेना: 

 पररिार के बाहर सामावजक समथयन के रूप में 

पड़ोवसयों और ररश्तेदारों से सहयोर्ग प्राप्त करना 

पाररिाररक जीिन को सरल और अवधक 

संतवुलत बनाता ह।ै पड़ोसी बच्चों की दखेभाल 

में मदद कर सकत ेहैं या पररिार के सदस्य वकसी 

अस्थायी संकट में सहारा प्रदान कर सकत ेहैं। 

 यह सहयोर्ग पाररिाररक समथयन को मजबतू 

करता ह ै और एक समदुाय की भािना को 

तालिका: कार्यस्थि समथयन की भलूमका 
नीततर्ााँ प्रभाव 

िचीिा समर् तनाव में कमी 
पेड िीव बेहतर कार्य-जीवन सतंलुन 

काउंसलिगं 

सवुवधा 
मानससक स्वास््र् में 
सधुार 
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बढािा दतेा ह,ै वजसस े पाररिाररक तनाि कम 

होता ह ै और सभी सदस्य अवधक आराम से 

अपने कायों को परूा कर पाते हैं। 

3. NGO औि सिकािी योिनाओ ं की सहायता 

लेना: 

 कई र्गरै सरकारी संर्गठन (NGOs) और सरकारी 

योजनाएाँ विवभन्न प्रकार के समथयन प्रदान करती 

हैं, जसैे वक वशक्षा, स्िास््य दखेभाल, वित्तीय 

सहायता, या मानवसक स्िास््य सहायता। इन 

संस्थाओ ंका सहयोर्ग समाज के कमजोर िर्गों के 

वलए विशषे रूप से सहायक हो सकता ह,ै जहााँ 

पररिार की आवथयक वस्थवत या संसाधनों की 

कमी हो। 

 इन संस्थाओ ं का समथयन पररिारों को अपने 

जीिन की र्गणुित्ता में सधुार करन े के वलए 

आिश्यक संसाधन और मार्गयदशयन प्रदान करता 

ह।ै 

जडजिटल सहािा: 

1. मेजडकल ऐप्स औि हेल्थ मॉजनटरिंर् जडवाइसेस: 

 आजकल विवभन्न प्रकार के मवेडकल ऐप्स और 

स्िास््य वनर्गरानी उपकरण उपलब्ध हैं, जो 

पररिारों को घर बैठे स्िास््य से जडु़ी जानकारी 

प्राप्त करन ेमें मदद करते हैं। यह ऐप्स रिचाप, 

शरु्गर स्तर, या शारीररक र्गवतविवध की वनर्गरानी 

कर सकत ेहैं, वजससे पररिार के सदस्य स्िास््य 

पर ध्यान द े सकत े हैं और समय रहते वकसी 

समस्या का समाधान कर सकत ेहैं। 

 विशेष रूप से िदृ्धजनों या बीमार सदस्यों के 

वलए, यह वडवजटल हले्थ उपकरण जीिन को 

सरुवक्षत और सरल बना सकत े हैं, और 

वचवकत्सा समस्याओ ं की जल्दी पहचान कर 

सकत ेहैं। 

2. वचुणअल सपोटण फोिम्स: 

 िचुयअल सपोटय िोरम्स और ऑनलाइन 

काउंसवलंर्ग सेिाएाँ मानवसक स्िास््य संबंधी 

समस्याओ ं के वलए एक सुविधाजनक और 

र्गोपनीय सहारा प्रदान करती हैं। इन िोरम्स में, 

पररिार के सदस्य या व्यवि अपने अनभुिों को 

साझा कर सकत े हैं, सलाह ले सकत े हैं, और 

अन्य लोर्गों से समथयन प्राप्त कर सकत ेहैं। 

 विशेष रूप से मानवसक स्िास््य समस्याओ ं से 

जझू रह े व्यवियों के वलए यह एक सरुवक्षत 

स्थान हो सकता ह,ै जहााँ ि ेवबना वकसी शमय के 

अपनी परेशावनयों का समाधान पा सकत े हैं। 

िचुयअल काउंसवलंर्ग और सपोटय ग्रपु्स को घर 

बैठे आसानी से एक्सेस वकया जा सकता ह,ै जो 

वकसी भी समय मदद का एक सहारा प्रदान करते 

हैं। 

भजवष्य की जदशा: नीजत, जशक्षा औि सामाजिक 

संवेदनशीलता 

नीजतर्त सुधाि: 

 दखेभालकतायओ ं के वलए विशषे सामावजक 

सरुक्षा योजनाएं 

 कर में छूट और वित्तीय प्रोत्साहन 

 सरकारी स्तर पर सहायता कें द्र 

जशक्षा औि िन-िार्रूकता: 

 काययस्थलों और स्कूलों में सैंडविच पीढी पर सत्र 

 समाज में दखेभालकताय की भवूमका को मान्यता 

दनेा 

सामाजिक बदलाव की आवश्यकता: 
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 लैंवर्गक भवूमकाओ ं में समानता (परुुषों की 

सविय भार्गीदारी) 

 बजुरु्गों के वलए डे-केयर सवुिधाओ ंका विस्तार 

 पेरेंवटंर्ग और दखेभाल प्रवशक्षण काययिम 

जनष्कषण: 

सैंडविच पीढी एक अदृश्य लेवकन अत्यंत 

महत्िपूणय स्तंभ ह ैजो समाज, पररिार और काययस्थल को 

संतलुन में रखती ह।ै इनकी दोहरी वजम्मदेाररयों के बीच 

मानवसक और भािनात्मक बोझ को समझना और उसे 

हल करन े के वलए नीवतर्गत, सामावजक और व्यविर्गत 

स्तर पर ठोस प्रयास करना आिश्यक ह।ै करुणा, सहयोर्ग 

और लचीलापन इस पीढी के वलए सबसे बडे़ समथयन हैं। 

यवद समाज और नीवत वनमायता वमलकर इस िर्गय के वलए 

संिदेनशील माहौल तैयार करें, तो यह न केिल उनके 

जीिन को सहज बनाएर्गा बवल्क आन ेिाली पीवढयों के 

वलए भी एक स्िस्थ वदशा तय करेर्गा। 
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