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

भावनात्मक समय हो सकता है। 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 है। 

इसके िलए तैयारी करने का एक महत्वपणूर् तरीका यह ह ैिक आप अपने ऊपर ध्यान कें िद्रत करें।  स्वयम  स्वस्थ  रखने के िलए 4 �ेत्र हैं 

िजन पर आप ध्यान कें िद्रत कर सकते हैं - शारी�रक स्वास्थ्य, आध्याित्मक स्वास्थ्य, पा�रवा�रक स्वास्थ्य और मानिसक स्वास्थ्य 

शारी�रक स्वास्थ्य – स्वस्थ भोजन करें, पानी िपयें, प्रितिदन कम स े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 स ेकम स ेकम एक महीन ेपहले �कने का ल�य रखें। 

आध्याित्मक स्वास्थ्य – हर िदन शांित स ेबैठन ेऔर आनंद लेने के िलए समय िनकालें। प्राथर्ना करें, ध्यान करें या सचेतन का अभ्यास 

करें। अकेले बैठें या बाहर टहलें और ध्यान करने के िलए समय िनकालें। 

समुदाय स्वास्थ्य – जब आप माँ बन जाती हैं तो अपने  िप्रयजनों के साथ संबंध बदल सकते हैं। अपना समथर्न नटेवकर्  बनाएं; मज़बूत

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 – अपन ेप्रित दयालु रहें, स्वीकार करें िक आपका मूड बदलता ह ैऔर आपके अच्छे िदन और बुरे िदन आत ेहैं। 

अपन ेआप स ेबह�त ज्यादा उम्मीद न करें, कोई भी व्यि� पणूर् नहीं होता है। हर छोटी सफलता का ज� मनाएं। यिद आप उदास महसूस 

कर रह ेहैं, तो लोगों को बताएं और लोगों स ेबात करें िक आप कैसा महसूस कर रह ेहैं। 

सामान्य भावना 
आपक� गभार्वस्था के दौरान भावनाओ ंक� एक िवस्तृत श्रृंखला होना सामान्य ह,ै िजसमें कभी-कभी अिनि�त बेचैन       महसूस करना 

भी शािमल है। 

 जन्म देने के बाद, हर कोई तुरंत अपन ेबच्च ेके प्यार में नहीं पड़ता है। कुछ मिहलाएं खुश महसूस करती हैं जबिक अन्य घबराया ह�आ 

महसूस करती हैं; दोनों भावनाए ँसामान्य हैं। एक नया बच्चा होना किठन हो सकता ह ैऔर बह�त जल्दी आप नींद स ेवंिचत हो जात ेहैं, 
इसिलए भावनात्मक महससू करना बह�त सामान्य है।

एक पल के िलए अपने आप पर ध्यान कें िद्रत करने का समय 
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अगर आप ठ�क नह�ं ह�
लगभग 10 में से 1 मिहला को गभार्वस्था में या बच्चे के जन्म के 

 बाद िकसी न िकसी स्तर पर अवसाद या िचंता होती है। 

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

 भी िनयिमत �प से जांच होनी चािहए। 

यिद आप सामना नहीं कर रहे हैं और हर समय अिभभूत महसूस करत ेहैं और यह कु छ हफ़्त ेके 

बाद दरू नहीं होता है, तो यह आपके िवचार से बड़ी समस्या हो सकती है और अित�र� सहायता 

प्रा� करने का समय आ गया है।
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िनराशा होना छोटे-छोटे काम भी भारी लगते हैं 

एक ही बात को बार-बार सोचना बेकार, दोषी या शिम�दा महसूस करना 

ज्यादा खाना या भूख न लगना हर समय सोना या सोने में असमथर् 

अपन ेसामान्य काम का आनदं नहीं लेना 
ऐसा महससू होना िक आप 

अपन ेबच्च ेके साथ संबंध नहीं 

बना रह ेहैं 

ध्यान देन ेयोग्य बाते

ये सभी करते हैं िक आप अपनी आशा के अनु�प काम कर रहे हैं और अब समय आ गया है िक आप अपने समथर्न 
वाले लोगों और अपने स्वास्थ्य पेशेवरों से सहायता प्रा� करने के बारे में बात करना शु� करें। 
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जन्म के बाद सदमा 
कुछ मिहलाओ ंके िलए, उनके जन्म के अनुभव के बारे में नकारात्मक भावनाएं दखल देने वाली और परेशान करने 
वाली हो सकती हैं। जन्म देना याद रखना और िवचार करना सामान्य बात है, लेिकन यह सामान्य नहीं है िक ये िवचार 
आपके दैिनक जीवन में बाधा करते रहें। बार-बार परेशान करने वाले और दखल देने वाले िवचार पोस्ट-ट्रॉमैिटक स्टे्रस 
िडसऑडर्र (PTSD) का संकेत हो सकते हैं और आपको ठीक होने के िलए इसका इलाज करने क� आवश्यकता पढ 
सकती है। 

सहायता कैस ेप्राप्त कर� 
यिद आप ठीक नहीं हैं, या यिद आप अपने साथी के बारे में िचंितत हैं, या यिद आपके िमत्र और िवस्तृत प�रवार 
आपके बारे में िचंितत हैं - सहायता के िलए पूछें। (ASK FOR HELP).  

कृपया अपनी िमडवाइफ, जीपी या वेल चाइल्ड (प्लंकेट) नसर् से बात करें। वे आपको      ढूंढने में मदद कर सकते हैं, 
जो आपको बेहतर महसूस करने और आपको स्वस्थ रखने के िलए आवश्यक है। 

हमारे पास मिहला स्वास्थ्य सामािजक कायर्कतार् हैं जो आप के मन के  बारे में बात कर सकती हैं।  ज़�रत पड़ने पर 
आपको अनुसूिचत सहायता से जोड़ सकते हैं। यिद आपको िकसी ऐसे व्यि� से बात करने क� आवश्यकता है जो 
आपक� संस्कृित (Culture) को समझता हो तो हमारे पास सांस्कृितक समथर्न कायर्कतार् भी हैं। 

हमारे पास एक िवशेष� मातृ मानिसक स्वास्थ्य (Maternal Mental Health) टीम है जो आपको मानिसक  महसूस 
होने पर आपक� सहायता कर सकती है। 

यिद आप अपने आप को या अपने बच्चे को नुकसान पह�ँचाने के बारे में सोच रहे हैं, तो तुरंत मदद लें, आप अपनी 
िमडवाइफ या मानिसक स्वास्थ्य संकट टीम को कॉल कर सकते हैं और वे तुरंत आपक� मदद करेंगे। 

यिद आप पा�रवा�रक िहंसा का सामना कर रहे हैं, तो इसका आपके भावनात्मक और मानिसक स्वास्थ्य पर बह�त 
अिधक प्रभाव पड़ता है। बह�त सी सहायता उपलब्ध है, कृपया अपनी िमडवाइफ (LMC) या डाक्टर (Doctor)  से 
बात करें या इस पुिस्तका का संसाधन पृ� देखें। 
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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 मुफ़्त कॉल या टेक्स्ट 1737 से   कभी भी  सम्पकर्   कर सकते हैं 
लाइफ़लाइन   (LIFELINE) 0800 543 354 या (09) 522 2999,  या मुफ़्त 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 पूछें (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://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/
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: November 2026) 


	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 ठीक नहीं हैं, या यदि आप अपने साथी के बारे में चिंतित हैं, या यदि आपके मित्र और विस्तृत परिवार आपके बारे में चिंतित हैं - सहायता के लिए पूछें। (ASK FOR HELP).
	कृपया अपनी मिडवाइफ, जीपी या वेल चाइल्ड (प्लंकेट) नर्स से बात करें। वे आपको      ढूंढने में मदद कर सकते हैं, जो आपको बेहतर महसूस करने और आपको स्वस्थ रखने के लिए आवश्यक है।
	हमारे पास महिला स्वास्थ्य सामाजिक कार्यकर्ता हैं जो आप के मन के  बारे में बात कर सकती हैं।  ज़रूरत पड़ने पर आपको अनुसूचित सहायता से जोड़ सकते हैं। यदि आपको किसी ऐसे व्यक्ति से बात करने की आवश्यकता है जो आपकी संस्कृति (Culture) को समझता हो तो हमारे पास...
	हमारे पास एक विशेषज्ञ मातृ मानसिक स्वास्थ्य (Maternal Mental Health) टीम है जो आपको मानसिक  महसूस होने पर आपकी सहायता कर सकती है।
	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।



