
  

गभार्वस्था के दौरान और 
उसके बाद में आपक� 
भावनात्मक भलाई 
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एक पल के िलए अपने आप पर ध्यान कें िद्रत करने का समय  
 

गभर्वती होना, अपने बच्च ेका स्वागत करना और माता-िपता बनना जीवन बदलन ेवाली घटनाए ंहैं। बच्चा होना एक 

रोमाचंक और भावनात्मक समय हो सकता ह।ै आपके जीवन में और आपके  समस्त प�रवार के जीवन में यह प�रवतर्न 

आपको व्याकुल कर सकता ह ैऔर कुछ लोगों के िलए   मानिसक स्वास्थ्य भी  प्रभािवत कर सकता ह।ै 
 

इसके िलए तयैारी करन ेका एक महत्वपणूर् तरीका यह ह ैिक आप अपने ऊपर ध्यान कें िद्रत करें।  स्वयम  स्वस्थ  रखन ेके 

िलए 4 �ते्र हैं िजन पर आप ध्यान कें िद्रत कर सकत ेहैं - शारी�रक स्वास्थ्य, आध्याित्मक स्वास्थ्य, पा�रवा�रक स्वास्थ्य 

और मानिसक स्वास्थ्य 

शारी�रक स्वास्थ्य – स्वस्थ भोजन करें, पानी िपयें, प्रितिदन कम से कम कुछ व्यायाम करें, अच्छी नींद का ल�य रखें। 

इसे ज़्यादा न करें और यिद आप नौकरी  कर रही हैं, तो अपन ेबच्च ेके जन्म से कम स ेकम एक महीन ेपहले �कन ेका 

ल�य रखें। 

आध्याित्मक स्वास्थ्य – हर िदन शािंत से बैठन ेऔर आनंद लेन ेके िलए समय िनकालें। प्राथर्ना करें, ध्यान करें या 

सचतेन का अभ्यास करें। अकेल ेबैठें या बाहर टहलें और ध्यान करन ेके िलए समय िनकालें। 

समुदाय स्वास्थ्य – जब आप मा ँबन जाती हैं तो अपन े िप्रयजनों के साथ संबंध बदल सकत ेहैं। अपना समथर्न 

नेटवकर्  बनाए;ं मज़बतू और सहायक �रश्तों को बनाये रखें (to inform your support people that you have them 

on your list to provide support to you) 

मानिसक स्वास्थ्य – अपने प्रित दयाल ुरहें, स्वीकार करें िक आपका मडू बदलता ह ैऔर आपके अच्छे िदन और बरेु 

िदन आत ेहैं। अपन ेआप से बह�त ज्यादा उम्मीद न करें, कोई भी व्यि� पणूर् नहीं होता ह।ै हर छोटी सफलता का ज� 

मनाए।ं यिद आप उदास महससू कर रह ेहैं, तो लोगों को बताएं और लोगों से बात करें िक आप कैसा महससू कर रह ेहैं। 

सामान्य भावना 

आपक� गभार्वस्था के दौरान भावनाओ ंक� एक िवस्ततृ श्रृंखला होना सामान्य ह,ै िजसमें कभी-कभी अिनि�त बेचनै       

महससू करना भी शािमल ह।ै 

 जन्म दनेे के बाद, हर कोई तरंुत अपन ेबच्च ेके प्यार में नहीं पड़ता ह।ै कुछ मिहलाए ंखशु महससू करती हैं जबिक अन्य 

घबराया ह�आ महससू करती हैं; दोनों भावनाए ँसामान्य हैं। एक नया बच्चा होना किठन हो सकता ह ैऔर बह�त जल्दी आप 

नींद से वंिचत हो जात ेहैं, इसिलए भावनात्मक महससू करना बह�त सामान्य ह।ै 
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अगर आप ठीक नहीं हैं 

लगभग 10 में स े1 मिहला को गभार्वस्था में या बच्च ेके जन्म के 

 बाद िकसी न िकसी स्तर पर अवसाद या िचतंा होती ह।ै 

 

लगभग 10 में से 1 साथी भी प्रभािवत होता ह,ै इसिलए उनक� 

 भी िनयिमत �प से जाचं होनी चािहए।  

 

 

यिद आप सामना नहीं कर रह ेहैं और हर समय अिभभतू महससू करते हैं और यह कुछ 

हफ़्ते के बाद दरू नहीं होता ह,ै तो यह आपके िवचार से बड़ी समस्या हो सकती ह ैऔर 

अित�र� सहायता प्रा� करने का समय आ गया ह।ै 
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ध्यान दनेे योग्य बाते 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ये सभी करत ेहैं िक आप अपनी आशा के अन�ुप काम कर रह ेहैं और अब समय आ गया ह ैिक आप अपन ेसमथर्न वाले 

लोगों और अपन ेस्वास्थ्य पशेवेरों स ेसहायता प्रा� करन ेके बारे में बात करना श�ु करें। 

 

छोटे-छोटे काम भी भारी 

लगते हैं 
िनराशा होना 

एक ही बात को बार-बार 

सोचना बेकार, दोषी या 

शिम�दा महससू करना 

ज्यादा खाना या भखू 

न लगना हर समय सोना या सोने 

में असमथर्  

अपने सामान्य काम 

का आनंद नहीं लेना 
ऐसा महससू होना िक आप 

अपने बच्च ेके साथ संबंध 

नहीं बना रह ेहैं 
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जन्म के बाद सदमा  

कुछ मिहलाओ ंके िलए, उनके जन्म के अनभुव के बारे में नकारात्मक भावनाए ंदखल दनेे वाली और परेशान करन ेवाली 

हो सकती हैं। जन्म दनेा याद रखना और िवचार करना सामान्य बात ह,ै लेिकन यह सामान्य नहीं ह ैिक ये िवचार आपके 

दिैनक जीवन में बाधा करत ेरहें। बार-बार परेशान करन ेवाले और दखल दने ेवाले िवचार पोस्ट-ट्रॉमैिटक स्टे्रस िडसऑडर्र 

(PTSD) का संकेत हो सकत ेहैं और आपको ठीक होने के िलए इसका इलाज करन ेक� आवश्यकता पढ सकती ह।ै 

सहायता कैसे प्रा� करें 

यिद आप ठीक नहीं हैं, या यिद आप अपने साथी के बारे में िचिंतत हैं, या यिद आपके िमत्र और िवस्ततृ प�रवार आपके 
बारे में िचिंतत हैं - सहायता के िलए पछूें। (ASK FOR HELP).  

कृपया अपनी िमडवाइफ, जीपी या वेल चाइल्ड (प्लंकेट) नसर् से बात करें। वे आपको      ढूंढन ेमें मदद कर सकत ेहैं, जो 

आपको बेहतर महससू करन ेऔर आपको स्वस्थ रखन ेके िलए आवश्यक ह।ै 

हमारे पास मिहला स्वास्थ्य सामािजक कायर्कतार् हैं जो आप के मन के  बारे में बात कर सकती हैं।  ज़�रत पड़न ेपर 

आपको अनसुिूचत सहायता से जोड़ सकत ेहैं। यिद आपको िकसी ऐस ेव्यि� से बात करन ेक� आवश्यकता ह ैजो 

आपक� संस्कृित (Culture) को समझता हो तो हमारे पास सासं्कृितक समथर्न कायर्कतार् भी हैं। 

हमारे पास एक िवशषे� मात ृमानिसक स्वास्थ्य (Maternal Mental Health) टीम ह ैजो आपको मानिसक  महससू 

होने पर आपक� सहायता कर सकती ह।ै 

यिद आप अपन ेआप को या अपन ेबच्च ेको नकुसान पह�चँान ेके बारे में सोच रह ेहैं, तो तरंुत मदद लें, आप अपनी 

िमडवाइफ या मानिसक स्वास्थ्य संकट टीम को कॉल कर सकत ेहैं और वे तरंुत आपक� मदद करेंग।े 

 

यिद आप पा�रवा�रक िहसंा का सामना कर रह ेहैं, तो इसका आपके भावनात्मक और मानिसक स्वास्थ्य पर बह�त अिधक 

प्रभाव पड़ता ह।ै बह�त सी सहायता उपलब्ध ह,ै कृपया अपनी िमडवाइफ (LMC) या डाक्टर (Doctor)  स ेबात करें या 

इस पिुस्तका का संसाधन प�ृ दखेें। 
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साधन 

https://www.heartsandminds.org.nz/ 

https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-

service/ 

https://depression.org.nz/ 

https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/ 

https://pada.nz/ 

https://www.mothershelpers.co.nz 

http://www.areyouok.org.nz/ or 0800 456 450 

http://parentaidwaitakere.co.nz/  

https://www.parentaidnorthwest.org.nz/ 

https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/ 

https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/ 

आप िकसी प्रिशि�त काउंसलर सहायता के िलए मफ़ु्त कॉल या टेक्स्ट 1737 से   कभी भी  सम्पकर्   कर सकत ेहैं 

लाइफ़लाइन   (LIFELINE) 0800 543 354 या (09) 522 2999,  या मफ़ु्त टेक्स्ट (FREE TXT)  4357 (सहायता). 

0800 िचंता (0800 2694 389) राष्ट्रीय िचंता सहायता लाइन 24 घंटे मुफ्त सहायता प्रदान करती है। 

वैटाकेरे  (Waitakere mental health Crisis team ) मानिसक स्वास्थ्य संकट टीम (09) 822 8501. 

नॉथर् शोर मानिसक स्वास्थ्य संकट टीम  (Northshore Mental Health Crisis team)  (09) 487 1414; कायार्लय 
समय के बाद (After hours) (09) 486 8900 नॉथर् क्राइिसस टीम के िलए पछूें (North Crisis team). 
  

https://www.heartsandminds.org.nz/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://depression.org.nz/
https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/
https://pada.nz/
https://www.mothershelpers.co.nz/
http://www.areyouok.org.nz/
http://parentaidwaitakere.co.nz/
https://ddec1-0-en-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=https%3a%2f%2fwww.parentaidnorthwest.org.nz&umid=ffcd9ab2-cecf-465b-bc63-42d5101ec787&auth=a3bd55c094d03421cab4e906146bf630b01a7779-a5f2af703ca6e1152146f0cf137e6650826841ce
https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
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Classification number: 010-02-01-057 (Review date: 2025) 

 


	लगभग 10 में से 1 महिला को गर्भावस्था में या बच्चे के जन्म के
	बाद किसी न किसी स्तर पर अवसाद या चिंता होती है।
	लगभग 10 में से 1 साथी भी प्रभावित होता है, इसलिए उनकी
	भी नियमित रूप से जांच होनी चाहिए।
	ये सभी करते हैं कि आप अपनी आशा के अनुरूप काम कर रहे हैं और अब समय आ गया है कि आप अपने समर्थन वाले लोगों और अपने स्वास्थ्य पेशेवरों से सहायता प्राप्त करने के बारे में बात करना शुरू करें।
	कुछ महिलाओं के लिए, उनके जन्म के अनुभव के बारे में नकारात्मक भावनाएं दखल देने वाली और परेशान करने वाली हो सकती हैं। जन्म देना याद रखना और विचार करना सामान्य बात है, लेकिन यह सामान्य नहीं है कि ये विचार आपके दैनिक जीवन में बाधा करते रहें। बार-बार परेशा...
	यदि आप अपने आप को या अपने बच्चे को नुकसान पहुँचाने के बारे में सोच रहे हैं, तो तुरंत मदद लें, आप अपनी मिडवाइफ या मानसिक स्वास्थ्य संकट टीम को कॉल कर सकते हैं और वे तुरंत आपकी मदद करेंगे।
	यदि आप पारिवारिक हिंसा का सामना कर रहे हैं, तो इसका आपके भावनात्मक और मानसिक स्वास्थ्य पर बहुत अधिक प्रभाव पड़ता है। बहुत सी सहायता उपलब्ध है, कृपया अपनी मिडवाइफ (LMC) या डाक्टर (Doctor)  से बात करें या इस पुस्तिका का संसाधन पृष्ठ देखें।


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


