
माग�द�श�का

मातृ�व मान�सक �वा�य





गभा�व�ा के दौरान

�शशु के पोषण का 
�यान रख पाना

प�त और प�रवार 
के साथ अ�े संबंध

गभा�व�ा के दौरान और �सव के बादगभा�व�ा के दौरान और �सव के बाद
मान�सक �वा�य देखभाल से �न�नमान�सक �वा�य देखभाल से �न�न
लाभ होते ह�लाभ होते ह�

अ�ा पोषण

�सव के बाद 

पया��त आराम और न�द

�नय�मत एएनसी जांच माँ-�ूण के बीच 
अ�े संबंध 

माँ-�शशु के बीच 
अ�े संबंध

अ�े से �तनपान 
कराना



मातृ मान�सक �वा�य से स�ब��त जो�खम कारक� क� जाँचमातृ मान�सक �वा�य से स�ब��त जो�खम कारक� क� जाँच  

�या आपको घरेलू काम� म� सहयोग क�
कमी महसूस हो रही है ?

�या आपको पहले कभी
 मान�सक �वा�य 
सम�या �ई है?

�या आप प�रवार क�
 ओर से लड़का पैदा करने का 
दबाव महसूस कर रही ह�?

�या प�रवार से भावना�मक 
सहयोग क� कमी 
महसूस हो रही है?

�या आपको आ�थ�क 
सम�या संबंधी  
कोई �च�ता है?

�या �पछले �सव म� 
कोई क�ठनाई या मान�सक

 तनाव �आ है?

�या आपको घरेलू �ह�सा 
का सामना करना पड़ता है?

�या �कसी करीबी ��� क� मृ�यु 
या ज�म के समय ब�े 
क� मृ�यु �ई है ?



�च�ता और अवसाद के संकेत और ल�ण�च�ता और अवसाद के संकेत और ल�ण

सु�ती /उदासी/ नाराज़गी  तनाव/ �ो�धत होना / �चड़�चड़ापन

बार बार रोने का मन करना अ�य�धक �च�ता/भय और तनाव

अ�त-��त रहना, बड़बड़ाना, 
मन ही मन मु�कुराना

अकेलापन महसूस करना

��मत रहना

न�द न आना बेचैन रहना/ ब�त �यादा पसीना आना

ब�े के साथ सकारा�मक
 संबंध बनाने म� परेशानी

भूख नह� लगना

प�रवार के साथ भावना�मक बंधन म� परेशानी आ�मह�या के �वचार

घर के काम� म� 
मन नह� लगना



बेहतर मान�सक �वा�य के �लए गभा�व�ा औरबेहतर मान�सक �वा�य के �लए गभा�व�ा और
�सवो�र अव�ध के दौरान �वयं क� देखभाल�सवो�र अव�ध के दौरान �वयं क� देखभाल

�व�, �नय�मत और पौ��क भोजन कर�

वगा�कार �सन/ ��वायर �ी�थ�ग 
का अ�यास कर�

प�रवार के सद�य� का सहयोग ल�

अपने आप को स��य रख� और 
��त�दन 20-25 �मनट टहल�

समुदाय म� अ�य गभ�वती म�हला से अनुभव
 साझा कर�

प�त से सहयोग ल� 
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 �व�, �नय�मत और पौ��क भोजन कर�
ऊपर �दए �ए समूह� म� से एक- एक  खा� पदाथ� ��त�दन रोट� या चावल के साथ खाएं

गभा�व�ा क� �तमाही के अनुसार �न�न चरण� म� भोजन
ल�:
•गभा�व�ा के पहले तीन महीने- 3 मु�य भोजन और 1
पोषक ना�ता।
•�सरी और तीसरी �तमाही - 3 मु�य भोजन और 2
पोषक ना�ता ।

एक �दन म� कम से कम 8-10 �गलास पानी
�पय�।

Nutrition/ Dietपोषण/आहार
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दाल�, मांस और मांस  के पदाथ�, �ध और
�ध  के पदाथ� (जैसे दही, पनीर, घी)

अनाज, दाल�, बाजरा, चीनी, घी

हरी प�ेदार स��जयाँ, मांस और मांस  के
पदाथ�, रागी, बाजरा

न�बू, संतरा, अम�द, �शमला �मच�,
फूलगोभी

क��, आम, गाजर, हरी प�ेदार स��जयाँ

�ध और �ध  के पदाथ� (जैसे दही, पनीर,
घी), रागी, चना, हरी प�ेदार स��जयाँ

आयरन और आयोडीन यु� पदाथ� 



��त�दन 20-25 �मनट टहल� 

योग/ �ाणायाम कर� 

�या न कर� 

                 भारी व�तुए ंन उठाएं

क�ठन काय� से बच�

�या कर� 

घर के छोटे-मोटे काम करते रह�

शारी�रक ग�त�व�धयाँ 



शु� कर� 

वगा�कार �सन/ ��वायर
�ी�थ�ग के लाभ

घबराहट और तनाव क� सम�या से �नपटने म� मदद करता
है
न�द आने म� मदद करता है
आपके �दमाग को शांत रखता है  

वगा�कार �सन/ ��वायर �ी�थ�ग क� तकनीक
एक वग� के अनुसार सांस लेने और छोड़ने के तरीके अपनाए ँ 
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4 �गनने तक भीतर सांस ल� 

4 �गनने तक सांस बाहर �नकाल�



माँ और गभ� म� पल रहे ब�े के बीच का भावना�मक बंधन

  गभ� म� पल रहे ब�े से बात कर� ब�े के बारे म� सोच� 

प�त के साथ होने वाले ब�े के �प,
 गुण और �वशेषता� के बारे म� चचा� कर�

ज�म के बाद ब�े क� 
देखभाल के बारे म� सोच�



 �वा�य काय�कता� क� सहायक भू�मका

य�द म�हला को लगता है �क वह अपनी
भावना�मक ���त को संभालने म� स�म नह�
है, तो उसे अपनी �च�ता� के बारे म� ASHA
/ANM/ CHO से चचा� करनी चा�हए |

सावधान रह� स��यता के साथ सुन� और समझने
क� को�शश कर� �क म�हला �या महसूस और
अनुभव कर रह� ह�। 
�कसी शांत और एकांत  जगह पर मां से बात कर�|
अगर माँ अपनी �च�ताए ँसाझा करने को तैयार नह�
है, तो उसे मजबूर न कर� । उसे जानकारी द� �क
आप �कसी भी समय सहायता के �लए मौजूद ह�। 
�यास कर� �क मां के �लए प�रवार के सद�य� और
दो�त� के मा�यम से सहायता �ा�त हो सक�  |

मान�सक �वा�य सम�या को जानने हेतु ����न�ग कर� ।
सम�या �तीत होने पर आयु�मान आरो�य मं�दर अथवा �जला �च�क�सालय ��त “मनक�” रेफर
कर� । 
मनोसम�या� म� परामश� हेतु टेली मानस हे�पलाइन के टोल �� नं. (14416 अथवा
18008914416) पर 24*7 कॉल कर परामश� �ा�त करने क� सलाह द� । 




