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कामकाजी महिलाओ ंमें तनाव के स्तर का अध्ययन 
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गहृविज्ञान विभाग 

ल.ना.वि.वि.वि.कािेश्वरनगर दरभंगा-विहार, 

सार 

कार्यस्थल की चुनौविर्ों का सािना करिे हुए स्िस्थ कार्य-जीिन संिुलन िनाए रखने के वलए कािकाजी िवहलाओ ंके वलए प्रभािी िनाि प्रिंधन अत्रं्ि 

िहत्िपूर्य ह।ै विशेष रूप से कािकाजी िवहलाओ ंके वलए, पर्ायप्त नींद, संिुवलि आहार, वनर्विि व्र्ार्ाि और िाइडंफुलनेस जैसी विश्राि पद्धविर्ों सवहि 

आत्ि-देखभाल िलूभिू ह।ै प्राथविक एिं वििीर्क स्त्रोंिों का सहारा वलर्ा गर्ा ह।ै संरवचि प्रश्नािली के िारा वनवदयष्ट क्षेत्रों िें रहने िाले व्र्विर्ों से प्रत्र्क्ष 

संपकय  वकर्ा गर्ा। और आकडों को एकत्र वकर्ा गर्ा वजसका सांवयर्कीर् विशे्लषर् करके ग्राफ और िावलका के िाध्र्ि से प्रस्िुि वकर्ा गर्ा ह।ै वनष्कषय 

से स्पष्ट है वक प्रत्र्ेक कािकाजी िवहला का िनाि वभन्न होिा है।कािकाजी िवहलाओ ंके जीिन के सभी क्षेत्रों िें अवधकांश सिर् िनाि िना रहिा ह।ै 

चाह ेिह कार्य का कोई भी क्षेत्र  हो। 

मुख्य ब िंदु- कािकाजी िवहला, िनाि, िानवसक स्िास््र् । 

 

प्रस्तावना  

तनाव शब्द लैटिन शब्द “ट्रिंगर्च” रे् टलया गया ह।ैटिर्का अर्च ह-ै कर्कर बािंधना, तनाव आधटुनक र्माि में एक र्वचव्यापी घिना ह।ै िो 

शारीररक, भावनात्मक या मनोवैज्ञाटनक टवटभन्न मािंगों और दबावों के प्रटत शरीर की प्रटतटिया के रूप में प्रकि होता ह।ै तनाव के प्रटत र्मग्र प्रटतटिया 

को तीन र्रणों में टवभाटित करता ह,ै र्ेतावनी प्रटतटिया, प्रटतरोध का र्रण और र्कावि का र्रण। िब व्यटि टकर्ी तनाव कारक के र्िंपकच  में आते 

हैं, तो वे पहले तो अर्िंतुष्ट हो िाते हैं, टिर पररवतचन का टवरोध करके र्िंतुलन बनाए रखने का प्रयार् करते हैं,और अिंततः तनाव कारक का मकुाबला करने 

में र्कावि का टशकार हो िाते हैं। तनाव घिनाओिं की एक रु्टनयोटित अव्र्ा है, न टक केवल एक मनोवैज्ञाटनक शब्द, और बीमारी की अवटध के 

दौरान र्भी व्यटियों को इर्का र्ामना करना पड़ता ह।ै यह उर् लड़ाई-या-भागो या तीव्र तनाव प्रटतटिया रे् मौटलक रूप रे् टभन्न है िो टकर्ी कटर्त 

खतरे का र्ामना करने पर होती।  

टर्न्हा एर् (2017) “आि मटहलाओिं की भटूमकाएँ नई प्रटतबद्धताओिं और कररयर उन्मखु होने के र्ार्-र्ार् पररवारों के प्रटत प्रटतबद्धता के 

र्ार् अलग-अलग रूप रे् उभर रही हैं। इर्के पररणाम्वरूप कामकािी मटहलाओिं में कई तरह के तनाव और दबाव उत्पन्न होते हैं। कामकािी मटहलाओिं 

के टलए तनाव उनके काम की मािंगों, कायच-िीवन र्िंतुलन प्रबिंधन, कायच्र्ल की गटतशीलता, कररयर उन्नटत के दबाव और र्िंभवतः पाररवाररक 

टिम्मेदाररयों को टनभाने रे् उत्पन्न हो र्कता है।” 

लखतुे एविं अन्य(2024) “ कामकािी मटहलाओिं का तनाव न केवल ्विंय को बटकक पूरे पररवार को प्रभाटवत करता ह।ै मटहलाओिं में तनाव 

कायच्र्ल और उनके अपने घरों रे् उत्पन्न होता ह।ै घर में तनाव के कारण अप्रत्याटशत मेहमान और पाररवाररक र्िंबिंध हो र्कते हैं। आिकल तनाव 

अपररहायच है और इर्रे् टनपिने का एकमात्र तरीका काम के घिंिों के बाहर पररवार और दो्तों के र्ार् पूरे टदल रे् िुड़ना ह।ै एक मटहला का कम तनाव 

ग्र्त होना पूरे िीवन में पररवार में र्मटृद्ध लाता ह।ै यही कारण ह ैटक कामकािी मटहलाओिं में तनाव को मकू र्पच कहा िाता ह।ै” 

शोध रे् ्पष्ट ह ैटक िब मटहलाओिं को कम तनावपूणच वातावरण में काम करने का अवर्र टमलता है,तो उनकी प्रेरणा बढ़ती ह ैऔर वे अपने 

काम के प्रटत अटधक उत्र्ाटहत महरू्र् करती हैं। तनाव को अच्छी तरह रे् प्रबिंटधत टकया िा र्कता ह।ै हालािंटक, ्वयिं की देखभाल के अलावा, 

र्कारात्मक, र्मदृ्ध और र्ार्चक िुड़ाव रु्टनटित करना र्िंगठन की टिम्मेदारी ह।ै कायच्र्ल पर लागू की िा र्कने वाली कुछ उपयोगी तनाव प्रबिंधन 

रणनीटतयाँ इर् प्रकार हैं िीवन की गुणवत्ता और ऊिाच बढ़ाने के टलए टवश्राम तकनीकों को अपनाना; एक मिबूत और ्व्र् तनाव-मिु र्िं्कृटत का 

टनमाचण करना; िीवन की गुणवत्ता और ककयाण के प्रटत र्कारात्मक भावना पैदा करना, कायच-िीवन और व्यटिगत िीवन में र्िंतुलन बनाए रखने के प्रटत 

िागरूकता पैदा करना, इत्याटद। र्बरे् महत्वपूणच बात यह ह ैटक र्भी कामकािी मटहलाओिं को तनाव कम करने को प्रार्टमकता देने के टलए ठोर् कदम 
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उठाने र्ाटहए। एक र्हायक और र्मावेशी टशक्षण वातावरण बनाकर, किं पटनयािं मटहलाओिं को उनके मानटर्क और शारीररक ्वा््य को प्रार्टमकता 

देने के टलए र्शि बना र्कती हैं, टिर्रे् उन्हें कायच्र्ल और व्यटिगत िीवन दोनों में र्िल होने के टलए आवश्यक उपकरण टमल र्के । 

शोध समस्या का हववरण  

कामकािी मटहलाएँ कई प्रकार की व्यटिगत, र्ामाटिक और पेशेवर र्नुौटतयों का र्ामना करती हैं। एक ओर वे आटर्चक रूप रे् ्वतिंत्र व 

र्क्षम होती हैं तो दरू्री ओर उन पर पाररवाररक उत्तरदाटयत्वों, र्ामाटिक मान्यताओिं एविं पेशा रे् र्म्बटन्धत अपेक्षाओिं का र्िंयुि दबाव उनके तनाव 

्तर को बढ़ा देता ह।ै यह अध्ययन यह र्मझने का प्रयार् करता ह ैटक कामकािी मटहलाओिं में तनाव के प्रमखु कारण क्या ह,ै टववाटहत और 

अटववाटहत मटहलाओिं के तनाव ्तर में क्या टभन्नताएँ हैं, तनाव का प्रभाव शारीररक, मानटर्क और र्ामाटिक ्वा््य पर कैरे् पड़ता है, तनाव रे् 

टनपिने के टलए मटहलाएँ कौन-कौन र्ी रणनीटतयाँ अपनाती हैं । 

 

अध्ययन का मित्व  

भारत र्मेत टवश्व के अनेक देशों में रोिगार बािार लगातार प्रगटतशील ह।ै टपछले दो दशकों में मटहलाओिं की श्रम शटि में उकलेखनीय वटृद्ध 

हुई ह।ै हालािंटक, धन, र्िंर्ाधन और अवर्रों की उपलब्धता में रु्धार होन ेके बाविूद मटहलाओिं पर र्ामाटिक और पाररवाररक अपेक्षाएँ लगातार बनी 

हुई हैं। कई अध्ययनों रे् यह टर्द्ध हो र्कुा ह ैटक पुरुषों की तुलना में मटहलाएँ तनाव का अनुभव अटधक बार करती हैं। इर्का मखु्य कारण ह:ै-घरेलू कायों 

की अटनवायच टिम्मेदारी,दोहरी भटूमका भावनात्मक श्रम,कायच्र्ल पर अर्मान व्यवहार,नौकरी की अरु्रक्षा,कायच र्मय का दबाव,बच्र्ों और पररवार 

की देखभाल। ये कारक मटहलाओिं के मानटर्क ्वा््य पर प्रटतकूल प्रभाव डालते हैं और उनके र्मग्र टवकार् को बाटधत करते हैं। इर्टलए यह अध्ययन 

न केवल शैक्षटणक दृटष्ट रे् महत्वपूणच ह,ै बटकक र्ामाटिक नीटत टनमाचण और र्िंगठनात्मक कायच-पद्धटत रु्धार में भी उपयोगी ह।ै 

अध्ययन का उद्देश्य:  

1. कामकािी मटहलाओिं के तनाव के कारणों की पहर्ान करना ।  

2.  कामकािी मटहलाओिं के तनाव के ्तर का आकलन करना । 

3. कामकािी मटहलाओिं को तनाव रे् टनपिने के टलए रु्झान देना ।     

 

शोध पद्धहत  

प्र्तुत शोध पत्र की प्रकृटत वणचनात्मक है। अध्ययन क्षेत्र रे्100 प्रटतभाटगयों का र्यन रु्टवधािनक नमूनाकरण टवटध द्वारा टकया गया, टिनकी आयु वगच 

25-45 वषच ह।ै प्रार्टमक एविं टद्वतीयक स्त्रोंतों का र्हारा टलया गया ह।ै र्िंरटर्त प्रश्नावली के द्वारा टनटदचष्ट क्षेत्रों में रहने वाले व्यटियों रे् प्रत्यक्ष र्िंपकच  टकया 

गया। और आकड़ों को एकत्र टकया गया टिर्का र्ािंटख्यकीय टवशे्लषण करके ग्राि और ताटलका के माध्यम रे् प्र्तुत टकया गया है ।  

 

पररणाम एवं हवशे्लषण  

ताहलका सं0 1-कामकाजी महिलाओ ंमें सामाहजक-आहथचक तनाव 

र्ामाटिक-आटर्चक कारक उ0दा0र्िं0,100 

माध्य ्कोर रैंक 

ररश्तेदारों का ह्तक्षेप 0.64 7 

पड़ोटर्यों का ह्तक्षेप 0.59 8 

नौकर या घरेलू र्हायक की अनुपट्र्टत 0.89 3 

र्रु्राल वालों रे् परेशानी 0.94 1 

र्ामाटिक र्मर्चन का अभाव 0.71 6 

टवत्तीय दबाव 0.93 2 

र्मय की कमी 0.72 5 

अप्रत्याटशत मेहमान 0.83 4 

 

ताटलका-1 रे् ्पष्ट है टक कामकािी मटहलाओिं में तनाव को प्रभाटवत करने वाले र्ामाटिक-आटर्चक कारकों में र्वाचटधक र्रु्राल वालों रे् परेशानी, 

दरू्रे ्र्ान पर टवत्तीय दबाव, तीर्रे ्र्ान पर नौकर या घरेलू र्हायक की अनुपट्र्टत, र्ौरे् ्र्ान पर अप्रत्याटशत मेहमानों  का आगमन, पाँर्वा र्मय 
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की कमी, छठा र्ामाटिक र्मर्चन का अभाव, र्ातवािं ररश्तेदारों का बार-बार ह्तक्षेप और आठवािं पड़ोटर्यों का रोका-िोकी और काम का अटधक बोझ 

तनाव का प्रमखु कारण र्ा। र्ूँटक कामकािी मटहलाएिं घर में कम र्मय बीता पाती हैं टिर्के कारण वो तनाव अटधक ले लेती ह।ै 

अत: उपरोि टवशे्लषण रे् ्पष्ट ह ैटक तनाव के र्माटिक-आटर्चक कारणों के कारण कामकािी मटहला उत्तरदाता अटधक तनावग्र्त रहती ह।ै 

 

ताहलका सं0-2  कामकाजी महिलाओ ंके बीर् तनाव के पाररवाररक कारक 

कामकािी मटहलाओिं के बीर् तनाव के पाररवाररक कारक उ0दा0र्िं0,100 

माध्य ्कोर रैंक 

र्मय की कमी 0.89 3 

वैवाटहक अर्हमटत 0.83 5 

पररवार के बीमार र्द्यों की देखभाल 0.79 6 

बच्र्ों के भटवष्य को लेकर टर्िंता 1.43 1 

अिंतर पीढ़ी की र्म्याएिं 0.55 8 

घरेलू टिम्मेदाररयों के कारण पाररवाररक दबाव 0.96 2 

नौकरी की अरु्रक्षा 0.84 4 

नौकर या घरेलू र्हायक की अनुपट्र्टत 0.74 7 

 

ताटलका र्िं0-2  रे् ्पष्ट ह ैटक कामकािी मटहलाओिं में तनाव को प्रभाटवत करने वाले पाररवाररक कारकों में र्वाचटधक बच्र्ों के भटवष्य को लेकर टर्िंता, 

दरू्रे ्र्ान पर घरेलू टिम्मेदाररयों के कारण पाररवाररक दबाव, तीर्रे ्र्ान पर र्मय की कमी, र्ौरे् ्र्ान पर नौकरी की अरु्रक्षा, पाँर्वा 

वैवाटहकअर्हमटत, छठा पररवार के बीमार र्द्यों की देखभाल, र्ातवािं नौकर या घरेलू र्हायक की अनुपट्र्टत और आिंठवा अिंतर पीढ़ी की र्म्याएिं 

काम का अटधक बोझ तनाव का प्रमखु कारण र्ा।  

अत: उपरोि टवशे्लषण रे् ्पष्ट ह ैटक पाररवाररक कारकों के कारण कामकािी मटहला उत्तरदाता अटधक तनावग्र्त रहती ह।ै 

 

ताहलका सं0 3- कामकाजी महिलाओ ंमें मनोवैज्ञाहनक तनाव के कारक 

कामकािी मटहलाओिं में मनोवैज्ञाटनक तनाव के कारक उ0दा0र्िं0,100 

माध्य ्कोर रैंक 

टनराशावादी मनोवटृत्त 0.65 6 

आत्मटवश्वार् की कमी 0.97 1 

दृढ़टनियता का अभाव 0.89 3 

अनावश्यक टर्िंताएँ 0.84 4 

िोधी ्वभाव 0.71 5 

र्िंवेगात्मक अट्र्रता 0.91 2 

 

ताटलका र्िं0-3  रे् ्पष्ट ह ै टक कामकािी मटहलाओिं में मनोवैज्ञाटनक तनाव के प्रमखु कारकों में र्वाचटधक आत्मटवश्वार् की कमी, दरू्रे ्र्ान पर 

र्िंवेगात्मक अट्र्रता, तीर्रे ्र्ान पर दृढ़टनियता का अभाव, र्ौरे् ्र्ान पर अनावश्यक टर्िंताएँ पाँर्वा िोधी ्वभाव, छठा टनराशावादी मनोवटृत्त, 

तनाव का प्रमखु कारण र्ा।  

अत: उपरोि टवशे्लषण रे् ्पष्ट ह ैटक मनोवैज्ञाटनक कारकों रे् कामकािी मटहला उत्तरदाता अटधक तनावग्र्त रहती ह।ै एक उत्तरदाता आयु 38 वषच ने 

इर् बात पर ध्यान टदलाया टक र्िंतानहीनता  और अटधक बच्र्ों में लडिंटकयों की र्िंख्या का अटधक होना भी तनाव का एक कारण ह।ै क्योंटक वे इन 

र्म्याओिं के कारण र्माि पररवार के द्वारा उपेघटक्षत होती ह।ै टिर्रे् वे मानटर्क रुप रे् तनाव का र्ामना करती ह।ै 
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ताहलका सं0-4 कामकाजी महिलाओ ंके बीर् तनाव के कायचस्थलीय कारक 

नोि- बहुउत्तरीय वाले प्रश्न 

 

ताटलका र्िं0-4 रे् ्पष्ट है टक 85% मटहला उत्तरदाता कायच ्र्ल पर र्मय रे् उपट्र्त होने का दबाव, 79%मटहला उत्तरदाता अत्यटधक कायचभार 77 

% मटहला उत्तरदाता लैंटगक अर्मानता को तनाव का र्बर्े बड़ा कारण मानती हैं। िमश:75% मटहला उत्तरदाता वररष्ठों का दबाव, आटर्चक दबाव72% 

मटहला उत्तरदाता कायच्र्ल पर अर्मान व्यवहार िैर्े-अर्मान वेतन,पद प्रमोशन र्िंम्बन्धी भेदभाव69% मटहला उत्तरदाता अवकाश र्म्बन्धी र्म्या 

और 51%मटहला उत्तरदाता गभाचव्र्ा के दौरान भेदभाव एविं पूवाचग्रह िैरे् कारको रे् र्बरे् अटधक तनाव महरु्र् करती ह।ै 

अत: उपरोि टवशे्लषण रे् ्पष्ट है टक तेज़ प्रटत्पधाच, र्मय र्ीमा में काम पूरा करने का दबाव तर्ा मकिी-िाट्किं ग क्षमता के बाविूद मटहलाओिं पर कायच 

के तनाव का अटतररि बोझ बढ़ िाता ह।ै र्ार् ही भारतीय र्ामाटिक र्िंरर्ना में घरेलू कायों की मखु्य टिम्मेदारी मटहला पर ही कें टित होती ह,ै इनके 

र्लते मटहलाओिं को तनाव का र्ामना करना ही पड़ता ह।ै 

 

हर्त्र सं0-1   तनाव का मानहसक स्वास््य पर प्रभाव 

 

टर्त्र र्िं0-1 रे् ्पष्ट ह ैटक मानटर्क तनाव के कारण कामकािी मटहलाए माइग्रेन, अटनिा और र्कावि बढ़ती ह।ै 

लिंबे र्मय में ये ्वा््य को गिंभीर रूप रे् प्रभाटवत कर र्कते हैं।टर्ड़टर्ड़ापन और भावनात्मक अर्िंतुलन तनाव न केवल मन बटकक व्यवहार को भी 

प्रभाटवत करता ह।ै यह पाररवाररक र्िंबिंधों पर भी नकारात्मक प्रभाव डालता है। उच्र् रिर्ाप व हामोनल बदलाव टनरिंतर तनाव शरीर की आिंतररक 

प्रणाली को प्रभाटवत करता ह।ै भोिन आदतों में बदलाव, नींद की कमी और अत्यटधक र्कान इर्के कारण हैं। अवर्ाद के लक्षण यह गिंभीर पररणाम है 

और मानटर्क ्वा््य रे्वाओिं की आवश्यकता दशाचता ह।ै 

 

तनाव के कायच्र्ीलय कारक उ0दा0 की र्िं0,100 

प्रटतशत 

कायच ्र्ल के कायचभार का अटधक होना            79% 

लैंटगक अर्मानता        77 % 

कायच्र्ल पर अर्मान व्यवहार िैर्-ेअर्मान वेतन,पद प्रमोशन र्िंम्बन्धी भेदभाव, 72% 

आटर्चक दबाव 75% 

वररष्ठों का दबाव                75% 

गभाचव्र्ा के दौरान भेदभाव 51% 

अवकाश र्म्बन्धी र्म्या 69% 

कायच ्र्ल पर र्मय रे् उपट्र्त होने का दबाव 85% 

62%

58%

41%

66%

28%

31%

25%

28%

37%

21%

41%

62%

13%

14%

22%

13%

31%

13%
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ताहलका सं0-5  कामकाजी महिलाओ ंद्वारा अपनायी गयी तनाव प्रबंधन की रणनीहतयााँ 

तनाव प्रबंधन रणनीहतयााँ उ0दा0 की र्िं0,100 

रैंक 

योग/  प्राणायाम और व्यायाम करना 7 

र्िंतुटलत आहार 6 

पररवार के अन्य र्द्यों एविं ररश्तेदारों रे् टमलना 2 

बच्र्ों रे् बातर्ीत करना 1 

घर के कायों का टवभािन 8 

कौशलों को टवकटर्त करना (र्िंगीत और वाद्ययिंत्र या कोई अन्य ) 4 

धाटमचक व आध्याटत्मक यात्राओिं पर िाना 3 

खरीदारी करना 5 

 

ताटलका र्िं0-5 रे् ्पष्ट ह ै टक उत्तरदाताओिं द्वारा तनाव प्रबिंधन के टलए टवटभन्न रणनीटतयािं अपनाई गई ह।ैअध्ययन के अनुर्ार र्वाचटधक कामकािी 

मटहला उत्तरदाता तनाव प्रबिंधन की र्बरे् प्रभावी रणनीटत बच्र्ों के र्ार् र्मय टबताना हैपर्िंद करती ह,ै टिर्रे् पता र्लता है टक उत्तरदाता तनाव प्रबिंधन 

के टलए इर् रणनीटत का अक्र्र उपयोग करते हैं। योग और ध्यान का और्त ्र्ान र्बर्े कम है, टिर्रे् पता र्लता है टक उत्तरदाता तनाव प्रबिंधन के 

टलए इर् रणनीटत का शायद ही कभी उपयोग करते हैं। कुल टमलाकर, आिंकडे़ बताते हैं टक बच्र्ों के र्ार् र्मय टबताना, मिंटदरों और प्रार्चना ्र्लों पर 

िाना, खरीदारी करना, वाटषचक छुरियों को अटनवायच बनाना और टमत्रों या ररश्तेदारों रे् टमलना तनाव प्रबिंधन की र्बरे् प्रभावी रणनीटतयाँ हैं, िबटक योग 

और ध्यान र्बर्े कम प्रभावी हैं। 

सुझाव 

• कायच-िीवन र्िंतुलन नीटतयों का टनमाचण-िैर्-े लर्ीला कायच र्मय, वकच -फ्रॉम-होम टवककप, माततृ्व व टपततृ्व अवकाश में वटृद्ध, पररवार का 

र्हयोग बढ़ाना,घरेलू कायों का र्ाझा टवभािन,बच्र्ों की देखभाल में र्हभाटगता। 

• र्िंगठनात्मक ्तर पर मानटर्क ्वा््य कायचिम -िैर्-े तनाव प्रबिंधन कायचशालाएँ,हकेपलाइन रे्वाएँ एविं काउिंर्टलिंग की व्यव्र्ा करना। 

• व्यटिगत ्तर पर तनाव का प्रबिंधन-िैर्े-योग, व्यायाम, र्मय प्रबिंधन कौशल,टडटििल टडिॉक्र् ।  

• कायच ्र्ल पर तनाव का प्रबन्धन - िैर्-ेलैंटगक र्मानता, उत्पीड़न रे् मिु वातावरण, प्रोत्र्ाहन और मान्यता।  

 

हनष्कषच 

 टनष्कषच रे् ्पष्ट है टक प्रत्येक कामकािी मटहला का तनाव टभन्न होता है। कामकािी मटहलाओिं के िीवन के र्भी क्षेत्रों में अटधकािंश र्मय 

तनाव बना रहता ह।ै र्ाह ेवह कायच का कोई भी क्षेत्र  हो। काम करने वाली मटहलाओिं को शारीररक तनाव की तुलना में भावनात्मक तनाव एविं मानटर्क 

का अनुभव अटधक होता ह।ै इर्टलए, वे प्रकृटत में र्मय टबताना, शौक पूरे करना या डायरी टलखना िैर्ी कायाककप गटतटवटधयों में शाटमल होती हैं िो 

भावनात्मक तािगी प्रदान करती हैं। इर्टलए वो ऐर्ा कायच करना पर्न्द करती है टिर्रे् तनाव रे् तत्काल राहत र्के टिर्रे् र्ुनौटतयों को नए टर्रे रे् 

पररभाटषत करके आनिंददायक गटतटवटधयों में र्िंलग्न होकर र्कारात्मक दृटष्टकोण और भावनात्मक शटि को बढ़ावा दे र्के इर्रे् मटहलाएिं अपने र्मग्र 

्वा््य को ध्यान में रखते हुए तनाव को प्रभावी ढिंग रे् प्रबिंटधत कर पाती हैं।  
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