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गभार्वस्था म� मानिसक स्वास्थ्य को बेहतर करने क� िलए आसान तरीक� 

जीवन शैली को 
बेहतर करना

गभार्वस्था म� होने वाले 
बदलाव� और चुनौितय� 

को संभाल पाना

मां और पेट म� 
पल रहे ब�े क� 
बीच अच्छे संबंध

अपने जीवनसाथी/पित 
और प�रवार क� साथ 
अच्छे संबंध होना 

ब�े का शारी�रक िवकास 
क� साथ साथ बौि�क 
िवकास भी होता हे

शारी�रक स्वास्थ्य क� देखभाल कर 
पाना - सही पोषण, क�छ समय 

आराम, गभार्वस्था क� दौरान ज�री जांच 

यह समझना िक गभर्वती मिहला क� िलए मन से खुश रहना क्य� महत्वपूणर् है

काडर् 1 : गभार्वस्था क� दौरान मन क� भावना और सोच को बेहतर करना
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अपने घरवाल� से मदद और 
आधार लेना ये कमजोरी क� 
लक्षण नह� है, 
ब�ल्क मजबूती क� लक्षण है 

एक समझदार और देखभाल करने वाला 
जीवनसाथी सबसे बड़ा सहारा होता है क्य�िक 
अपने मन का िकसी भी �कार का डर या 
भावना� को साझा करने से मन को सुक�न 
महसूस होता है। 
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रोज क� काम को संभालने या िकसी बड़े ब�े क� 
देखभाल करने क� िलए प�रवार, दोस्त� या पड़ोिसय� 
क� मदद लेने से आपको आराम करने और तनाव से 

छ�टकारा पाने का स मय िमल सकता है।

अगर आपको महसूस होता है िक आप अपनी 
भावनात्मक �स्थित को नह� संभाल पा रही ह�, तो 
मानगुन दीदी/पोषण सखी या नसर् दीदी/आशा 

दीदी/िमतािनन दीदी से अपनी िचंता� को लेकर 
चचार् कर�।

अपने आने वाले ब�े क� बारे म� सोच�। अपने पेट को 
सहलाते �ए अपने गभर् म� पल रहे ब�े से बात कर�। ब�े 
क� बारे म� सकारात्मक सोचने से मां और ब�े क� बीच 

संबंध को मजबूत करने म� मदद िमलती है।

 आपको ज्यादा सहयोग महसूस होगा अगर आप 
अपने गांव म� मौजूद द�सरी गभर्वती मिहला� से 
बात कर�गी, िजन्ह� आपक� जैसा ही महसूस हो 

रहा होगा।

 पोषण - स्वस्थ खाना खाएं,  
िनयिमत गाँव क� बैठक म� उप�स्थत 
रह� और मानगुन दीदी/पोषण सखी 

क� सलाह ल�।

खुद को िजतना ज्यादा हो सक� 
सि�य रख�। अगर �सव से जुड़ी 
िकसी भी �कार क� परेशानी नह� 
है या डॉक्टर क� सलाह नह� है, 
तो गभार्वस्था म� हमेशा ही आराम 
करते रहने क� ज�रत नह� है। 

आप घर क� छोटे-मोटे काम कर 
सकती ह� जो ब�त ज्यादा मेहनत 
वाले नह� होते। रोज घर क� 
आसपास थोड़ा-थोड़ा सैर करने 
क� कोिशश कर�।



या पहले कभी गभपात आ है 
या तकलीफ दायक गभावथा 

रही है?

या िपछले साल घर पर 
आपक साथ िकसी तरह क 
घरेलू िहंसा ई है?

या आप अभी पैस क 
कमी को लेकर िचंता म ह?

या बेटा पैदा करने को 
लेकर कभी कोई दबाव 

रहा है?

आप अपने परवार से िमलने 
वाले समथन से िकतनी संतु 
ह? यह भावनामक या अय 
तरह का समथन हो सकता है

या पहले कभी आपको 
कोई मानिसक परेशानी रही 
है या िकसी तनाव क 
कारण रोज का काम करने 
म परेशानी आई है?

या पहले कभी गभावथा 
क दौरान िकसी तरह का 
मानिसक तनाव या परेशानी 
महसूस ई है?

खतरे क िवषय
हम गभवती मिहला से नीचे दए गए सवाल पूछ सकते ह—

कछ मिहला म गभावथा क दौरान मानिसक वाय समयाएं पनपने का खतरा दसर क तुलना म यादा होता है। इसक संभावना खतर और 
सुरा क िवषय क संतुलन पर िनभर होती है। इसिलए इन िवषय क पहचान करना जरी है। इस क साथ उनक वाय को बेहतर करने वाले िवषय 
क भी पहचान करना जरी है तािक हम उनक मदद कर सक िजह यादा खतरा है।
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काड 2 : गभावथा म मानिसक वाय को बेहतर करने वाले और खतरे बढ़ाने वाले िवषय को समझना
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मयम से गंभीर समया क िलए:  थानीय मनोिचिकसक को रेफर करछोटी समया क िलए: मानगुन दीदी/आशा दीदी/िमतािनन दीदी सलाह द

मानिसक वाय समया क पहचान करने क िलए काड 3 को काम म लाएं

अगर एक गभवती मिहला को खतरे क कई कारक ह

या आप िनयिमत जाँच क िलए 
नस दीदी* या डॉटर से परामश 
लेने जाते है?

या आप इस गभावथा को 
लेकर खुश ह?

या आपको ऐसा लगता है िक 
आपक िजंदगी म ऐसे लोग ह जो 
आपको सहारा देते ह और बुरे 
व म आपक साथ होते ह?

आप ितदन क परथितय म 
आने वाली सामाय चुनौितय को 
िकतनी अछी तरह से संभाल 

पाती ह?

सुरा क िवषय 
हम गभवती मिहला से नीचे दए गए सवाल पूछ सकते ह 



•  यान से सुन और समझने क कोिशश कर िक मिहला या महसूस कर रही है।
•  एक शांत जगह म अकले मां से बात करने क कोिशश कर तािक वह आपसे खुल क 
बात कर सक।

•  यद मां और परवार क लोग अपनी वतमान िचंता पर चचा करने क िलए इछक 
नह ह, तो इसका समान कर। उह बताएं िक आप िकसी भी समय उपलध ह।

•  परवार क सदय या सहेिलय क मायम से माँ क िलए सहयोग ा करने का यास •  परवार क सदय या सहेिलय क मायम से माँ क िलए सहयोग ा करने का यास 
कर िजह वह अपने सहायक होने क प म पहचानती है

कछ चीज जो आप मानिसक वाय समया म सहयोग क िलए 
अपनी तरफ से कर सकती ह:

िपछले दो साह म

•  या आप लगातार िकसी चीज क बारे म िचंितत ह? 
{इसम वतमान गभावथा क बारे म िचंता - ब ेक 
वाय, सव, दन-ितदन क आिथक और सामािजक 
तकलीफ़ क बारे म िचंता या परवार ारा कम सहयोग 
िमलने से जुड़ी िचंताएं शािमल हो सकती ह}

•  या आप इन िचंता और तनाव को  रोक नह पाती •  या आप इन िचंता और तनाव को  रोक नह पाती 
है?

बेचैनी
ये  पूछ

िपछले दो हत म

• या आप दखी या उदास महसूस कर रह थ? 
हां/नह

• या आपको पहले जैसा काम करने का मन नह 
करता?
हां/नह

उदासी
ये  पूछ

गभावथा क दौरान माता का मानिसक वाय, 
उनक खुद क सेहत और अजमे ब ेक िलए 
महवपूण है। 

जो माताएं उदास ह और बेचैनी या तनाव का सामना जो माताएं उदास ह और बेचैनी या तनाव का सामना 
कर रही ह, वे अछी तरह से खा नह पात, वे अपने 
आयरन और फोिलक एिसड क गोली िनयम से नह ले 
पात और िनयिमत प से सवपूव जांच म भाग भी 
नह ले पात। माता क सामने सबसे आम मानिसक  
परेशािनयां उदासी और बेचैनी ह।

काड 3: गभावथा क दौरान मानिसक वाय क पड़ताल करना और माँ क मदद करना।
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ितदन/रोजानाआधे दन से अिधकआधा दन/दन क आधे समयकछ दनिबलकल नह/एकदम नह

यद मां क अंदर खुद को नुकसान पँचाने या आमहया वाले िवचार ह - तो 
तुरंत एक डीएमएचपी डॉटर या मानिसक वाय िवशेष क पास भेज

यद आधे से अिधक समय, तो – उपयोगी सुझाव वाले िवकप पर जाएं

•  मानगुन दीदी/पोषण सखी* समझा सकती है िक रेफरल क •  मानगुन दीदी/पोषण सखी* समझा सकती है िक रेफरल क 
आवयकता य है – "कई मिहला को गभावथा क दौरान इसी 
तरह क समया का अनुभव होता है। आपको मानिसक वाय 
िवशेष से मदद क आवयकता है। यद आपको बुखार है, तो उपचार 
कराने और बेहतर होने क िलए आप एक डॉटर से िमलगी। इसी तरह, 
भावनामक समया क िलए एक डॉटर से िमलने और उपचार लेने 
से आपको बेहतर महसूस करने म मदद िमलेगी।"

• नस दीदी/आशा दीदी/िमतािनन दीदी• नस दीदी/आशा दीदी/िमतािनन दीदी* को रेफर करना 
• पीएचसी डॉटर/डीएमएचपी/जीएमसी जगदलपुर क िलए रेफर कर

यद आधे से कम समय तक, तो – 

उपयोगी सुझाव 
• "म समझ सकती ं िक आप कसा महसूस कर रही ह"

• “आप अकली नह ह। ये लण कई मिहलाएं गभावथा क 
दौरान महसूस करती ह।"

• "कभी-कभी इन भावना को संभालना मुकल होता है।"

• "म आपको कछ तरीक िसखाऊगी, िजनसे आप बेहतर • "म आपको कछ तरीक िसखाऊगी, िजनसे आप बेहतर 
महसूस कर सकती ह।"

• काड 4 का उपयोग आसान व-सहायता िविधय को 
िसखाने क िलए िकया जा सकता है

उदासी और बेचैनी क परीा करना
अगर इन दोन सवाल म से एक का भी जवाब हाँ है तो पूिछए

• एक साह म िकतने दन और दन म िकतने समय आप ऐसा अनुभव करती ह?
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न अछा न बुरा

दखी

िबगड़ा आ

बेचैन

नाराजिचड़िचड़ा

बत अछा
अछा

मनोदशा
यह समझने क िलए िक वह कसा महसूस कर रही है, नीचे दए गए चाट का उपयोग करक उसक मन क थित क पहचान करना

वगाकार सन तकनीक 
एक वग क अनुसार सांस लेने और छोड़ने क 
तरीक अपनाएं

रोक
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ख
 (
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नने
 त
क
)

भीतर सांस ल (4 िगनने तक)

सांस बाहर िनकाल (4 िगनने तक)

रोक
 रख
 (4 िगनने तक

)

सामाय मानिसक वाय समयाएं जैसे बेचैनी या मन क उदासी को संभालने क िलए नीचे बताए गए कछ सरल तरीक का इतेमाल कर सकते ह

काड 4: गभावथा क दौरान मानिसक वाय समया क पहचान और उसक देखभाल क तरीक 
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तनाव या 
परेशान मिहला 

सेहतमंद 
मिहला

यवहारभावनाएंिवचार

नकारामक िवचार और भावना को संभालना 

माँ और ब ेक 
वाय पर अनचाहा 
भाव मानिसक थित 

और िवचार को 
भािवत करते ह

मुकल का 
सामना करने म 
कठनाइयां पैदा 
करता है 

तनाव, गभावथा, 
हारमोन म बदलाव

मन क िबगड़ती 
थित

नकारामक िवचार और भावनाएं
जब कोई मिहला दखी होती है, तो उसक अंदर बत सारे 
नकारामक िवचार उप हो सकते ह, िजसक कारण उसक 
मानिसक थित पर भाव पड़ सकता है।

इस च को प कर। दैिनक जीवन क तनाव और हामन म इस च को प कर। दैिनक जीवन क तनाव और हामन म 
बदलाव, गभवती मिहला क मन क थित और सोच को 
भािवत करते ह। यद कोई गभवती मिहला नकारामक िवचार 
महसूस कर रही हो,तो वह परेशािनय का सामना करने म 
असफल रह सकती है और इससे उसक मन क अवथा और 
िबगड़ जाती है। म  इस च को समझा क उससे बाहर िनकलने 
क िलए आपक सहायता कगँी



यद अिधकांश  क िलए उर हाँ म है - माँ को ोसािहत कर और ोसाहन को बढ़ाने वाले 
शद बोल जैसे 

"आप बत अछा कर रही ह"

"आप गभावथा क एक कठन अवथा म होने क 
बावजूद बत अछा कर रही ह "

यह समझने क िलए िक कोई मां अपने अजमे ब ेक साथ बंधन बना 
पा रही ह या नह, हम कछ  पूछ सकते ह, जैसे िक

1. या आप अपने अजमे ब ेसे बात करती ह?

2. या आप अपने ब ेसे बात करते व उसे यार से िकसी नाम से 
पुकारती ह? 

3. या आप सोचती ह िक बा आपको अंदर सुन सकता है?

4. या आप सोचती ह िक भीतर बा महसूस कर सकता है या सोच 4. या आप सोचती ह िक भीतर बा महसूस कर सकता है या सोच 
सकता है?

5. जब बा आपको लात मारता है, तो आप कसा महसूस करती ह?

कई गभवती मिहलाएं अपने ब ेक साथ एक कार का बंधन 
महसूस करना शु कर देती ह, जब उह कन पर ब ेको 
दखाया जाता है या जब माँ को अपने पेट म ब ेक हलचल 
महसूस होती है। यह मां को सेहतमंद भोजन लेने, अपने वाय 
का याल रखने और आराम करने क िलए ेरत करता है। यह 
उसे िनिंत, शांत और वथ महसूस करने म मदद करता है।

कभी-कभी गभवती मिहलाएं इस जुड़ाव को महसूस नह कर कभी-कभी गभवती मिहलाएं इस जुड़ाव को महसूस नह कर 
सकती ह और उनक ब ेक साथ जुड़ना कठन हो सकता है।

काड 5: माता और जमने वाले ब  ेक बीच का बंधन
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माँ को ब ेक साथ रोजाना समय 
िबताने क िलए बढ़ावा द। ब ेसे 
बातचीत करना , गाने सुनना, और  
अपने पित या परवार क साथ ह तो 
उनक साथ िमलकर कहािनयाँ 
सुनना-ये सब करने क िलए 
ोसािहत कर ।  इससे एक वतं 
यिमव क प म ब ेक पहचान यिमव क प म ब ेक पहचान 
करने म मदद िमलती है।

इस बात पर चचा कर िक गभ म 
भी माँ क आवाज को सुनने और 
पहचानने म बा सम है।

उसे कपना करने क िलए 
ोसािहत कर िक जब बा जम 
लेता है तो वह या करेगी, वह 
उसक जरत का याल कसे 

रखेगी।

उसे और उसक पित को ब ेका 
कन दखाने क िलए डॉटर से 
पूछने क िलए किहए।

उसे अपने पित क साथ चचा करने 
क िलए ोसािहत करना िक वे 
दोन ब ेक दखने, वभाव क 
कपना कसे करते ह, जो उससे या 
उसक पित से िमलती-जुलती हो।

परवार को बताएं िक माँ को आधार देना 
माता और अजमे ब ेक बीच लगाव को 
बढ़ाता है। उह िनन चीज करने क िलए 
ोसािहत कर

•  उसक साथ िनयिमत प से एएनसी* जांच 
क िलए डॉटर क पास जाएं

•  वथ और पौिक भोजन क उपलधता •  वथ और पौिक भोजन क उपलधता 
सुिनित कर

•  घर क कामकाज और िजमेदारय को 
बाँट ल

यद वह कहती है िक वह जुड़ाव महसूस नह कर रही है, तो आप यह सुझाव दे सकते ह -
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•  आप या असर िचंता करती है िक या आपको एक लड़का पैदा होगा या लड़क?

•  आप अपने पित या परवार ारा लड़क क पैदा होने क िलए िकतना दबाव महसूस 
करती ह?

•  या आपको लगता है िक एक लड़क का पैदा होना अिधक फायदेमंद है? यद हाँ, तो 
इसका कारण थोड़ा िवतार से बताने क िलए कह (फायदे या ह, इसका पता कर? 
उदाहरण क िलए: 

-  लड़क लड़िकय क तुलना म अिधक बेहतर ह, -  लड़क लड़िकय क तुलना म अिधक बेहतर ह, 

-  लड़िकय क तुलना म लड़क क रा करना आसान माना जाता है, 

-  लड़िकय क परवरश करना, बाद म शादी दहेज जैसे आिथक बोझ, लड़क बाद म 
माता-िपता क देखभाल करगे, वंश को आगे बढ़ाएंगे, परवार/समुदाय अपने परवार 
क िलए एक उरािधकारी क उमीद करता है) –

•  पता कर िक या िलंग भेदभाव से संबंिधत घरेलू िहंसा ई है 

नीचे दये गए  को पूछ और िमले जवाब क अनुसार बात कर?

असर गभवती मिहला एक लड़क को ही जम दे इस क िलए, परवार या समाज से एक दबाव बना रहता है, इसक कारण 
गभावथा म लगभग सभी मिहला को बत अिधक तनाव महसूस हो सकता है और इससे  ब ेक जम क बाद मिहला को 
मानिसक परेशािनयाँ हो सकती ह। 

लड़का पैदा करने क िलए िकया गया दबाव, तनाव का कारण बनता है अथवा  बादम एक लड़क क जम से िनराशा हो सकती 
है। इसिलए, गभावथा क दौरान ब ेक िलंग से संबंिधत जानकारी क इछा रखना और उससे होने वाली परेशािनय को 
समझना और पहचानना महवपूण है।

काड 6: गभावथा म ब ेक िलंग क संबंध म जानकारी क इछा रखना
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यद आपको लगता है िक सव क बाद मिहला क 
परवार म िलंग भेदभाव से जुड़ी समयाएँ होने क 
संभावना है, तो मिहला क घर जाकर वहां क 
परथित बदलने का यास कर

बािलका क सुरा सुिनित करने क िलए सरकार 
ारा चलाए गए कायम क जानकारी द 

िपता और माता क संपि म, एक बेटी परवार क िपता और माता क संपि म, एक बेटी परवार क 
अय सदय क बराबर संपि लेने और उसक 
देखभाल का काम कर सकती है।

लड़िकय क अछे वाय और िशा क िलए कई 
तरह क छावृि और योजनाएँ ह जो भारत सरकार 

ारा संचािलत ह।

गभावथा क दौरान िकसी भी वाय क म पेट म गभावथा क दौरान िकसी भी वाय क म पेट म 
पल रहे ब ेक िलंग जाँच करने पर  सरकार ने 

ितबध लगा दया  है।

इस बात पर चचा करने क िलए ोसािहत 
कर िक या वे अतीत म ब ेक िलंग को 
लेकर िनराश थ और उर सुनने क बाद उह 
ये समझाएँ िक ऐसा करने से कसे ब ेक 
िवकास पर असर पड़ सकता है। 

लड़िकयां िशा, पये-पैसे, घरेलू िजमेदारय 
क े म बड़ी भूिमका िनभा रही ह और 
इसिलए उह बोझ नह संपि माना जाता है

एक गभवती मिहला से लड़का या लड़क जम लेगी, इस क 
िलए कौन िजमेदार है, इस बारे म परवार को िशित कर। 
नीचे दये गए िच क जरये यह समझाएँ िक यह िपता क 

गुणसू क कारण होता है।

माँ को अपने पित क साथ इन मु 
पर चचा करने क िलए ोसािहत 

कर

उपयोगी सुझाव

यद आपको लगता है िक कोई िलंग भेदभाव नह है, तो मिहला और उसक परवार क शंसा कर।

सभी को िननिलखत उपयोगी सुझाव द



आप इन  को पूछकर सव क िया और उसक िचंता को लेकर 
मिहला क समझ का आकलन कर सकते ह -

• सव-पीड़ा या सव क िया क बारे म आपक समझ िकतनी है? प 
करने क िलए पूछ (उदाहरण: सव पर उसक िवचार? अय मिहला से 
उनक सव क अनुभव क बारे म बात क या?)

• या आप जानती ह िक सव-पीड़ा कब और कसे शु होती है? प करने • या आप जानती ह िक सव-पीड़ा कब और कसे शु होती है? प करने 
क िलए पूछ (उदाहरण: दद शु होना, पानी का िनकलना, यह िकस महीने 
शु होने क संभावना है, यह कब तक चलेगा)

• सव-पीड़ा/सव क दौरान और सव क बाद आप कसा महसूस करगी, 
इसक बारे म आप या सोचती ह? प करने क िलए पूछ (उदाहरण: डरी 
ई, तनावत, तकलीफ दायक, िचंितत, रोना, असहाय, कमजोर, कोई 
आमिवास/खुशी नह, उदास, बेचैन, या िफर िनिंत)

• या आपने िकसी को कठन सव क अनुभव से गुजरते सुना है? • या आपने िकसी को कठन सव क अनुभव से गुजरते सुना है? 
हाँ/नह/पता नह

• या आपको लगता है िक आप भी ऐसे ही अनुभव 
से गुजरगी? हाँ/नह/पता नह

• आप िकतनी िचंितत ह िक कछ गलत हो 
सकता है? हाँ/नह/पता नह

एक कठन गभावथा म - उदाहरण क िलए 

• मिहला िजसे अतीत म कई गभपात ये ह

• पहली बार बत कम उ म या 35 वष से अिधक क उ म गभवती ई है

• मिहला को मधुमेह, उ रचाप आद जैसी बीमारयाँ ह 

• मिहला को सव और सव िया क बारे म अिधक िचंताएं और बेचैनी हो सकती ह 
अिधक सहयोग और समथन क िलए मिहला को डॉटर से बातचीत* क िलए रेफर कर।

ब ेक जम का अनुभव अपने साथ खुशी लाता है लेिकन कछ िचंता भी लाता है। 
सव-िया क बारे म जानकारी न होना सव क डर को बढ़ाता है।

काड 7: सव-पीड़ा क िचंता और सव-पात क तकाल बाद क समय क िलए तैयारी
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उसक िचंता को यह कहकर दर कर िक –
मिहला को हर सव क दौरान अलग अलग अनुभव हो सकते ह। हम आपक 
िचंता समझते है और हम नस दीदी* क साथ सव क दौरान आपको पूरी सहायता 
करने का यास करगे।  सूित गृह म डॉटर, नस दीदी* पूरी कोिशश करगे क 
आपका सव कम से कम तकलीफ क साथ हो, जैसे क –

• सूचना – वे सव क हर चरण म होने वाली गित और घटना क बारे म • सूचना – वे सव क हर चरण म होने वाली गित और घटना क बारे म 
आपको सूिचत करते रहगे – यद आप यह जानना चाहती ह क या चल रहा है 
और इस बारे म अिधक जानकारी चाहती ह, तो कपया उनसे  पूछ

• दद को संभालना – दद को संभालने म वे आपक मदद करगे – कपया उनसे इस 
बारे म बात कर

• समान – वे यह सुिनित करगे िक पूरे सव क दौरान आपक िचिकसा पूरे 
इत और समान क साथ हो

• सहायता करने वाला यि – यद िनयम अनुमित देता है, तो आपक साथ कोई • सहायता करने वाला यि – यद िनयम अनुमित देता है, तो आपक साथ कोई 
ऐसी यि  रह सकती है, जो आपको पूरी िया क दौरान सहज महसूस 
कराती ह तािक वह आपको आपक सव क िचंता को संभालने और सुरित 
महसूस करने म मदद कर सक

* ोत: लय क दशािनदश-राीय वाय िमशन

आप अकले इस िया से नह गुजरगी। आपक पित, परवार, नस और डॉटर आप अकले इस िया से नह गुजरगी। आपक पित, परवार, नस और डॉटर 
आपक सहायता करने और सव क िया म आपक मदद करने क िलए वहां 
हगे।  उसे ब ेक जम क योजना बनाने क िलए ोसािहत कर –

परवार और मां क साथ चचा करना महवपूण है, इसम यह शािमल होना चािहए 
िक सव क दौरान अपताल म मां क साथ कौन होगा और सहयोग करेगा, मां 
और िशशु कहाँ रहगे, और इस महवपूण समय म माँ को आधार देना जरी है।

उसे  पूछने और गांव म नस दीदी/आशा दीदी/
िमतािनन दीदी* क साथ िकसी भी िचंता पर चचा िमतािनन दीदी* क साथ िकसी भी िचंता पर चचा 
करने क िलए ोसािहत कर।

अपताल म सव क सलाह दी जाती है 
िजससे माँ और ब ेदोन को परेशानी से 

बचाया जा सकता है सीजेरयन सेशन का फसला 
डॉटर मां और ब ेक वाय 
को यान म रखकर लगे 

सव क दो तरीक ह: योिन से सव और 
सीजेरयन सेशन

सव-पीड़ा पेट म दद, या पानी क 
िनकलने से शु होती  है जो आमतौर 
पर डॉटर ारा बताई गई तारीख क 
आसपास हो सकती है।

उपयोगी सुझाव
यद आपको लगता है िक मिहला को सव िया क समझ कम है, तो आप उसे सव क 
िया क बारे म बता सकती ह। 
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काड� 1: मान�सक �वा�य सम�या� के जो�खम कारक

एक नई माँ बनना आनंद और चिंता
जैसी भावनाओं का मिश्रण ला सकता

है।
जबकि माताएँ नए बच्चे को लेकर
उत्साहित होती हैं और उनका पालन-
पोषण करने के  लिए तत्पर रहती हैं,
उन्हें नई ज़िम्मेदारियों और बदलती
भूमिकाओं के  बारे में कई चिंताएँ हो
सकती हैं। कु छ माताओं में तनाव और
मानसिक स्वास्थ्य समस्याओं के

विकसित होने का खतरा अधिक होता
है। क्या मैं इसे बेहतर ढंग से समझने
के  लिए आपसे कु छ प्रश्न पूछ सकता

हूँ?

क्या आपने पिछली गर्भावस्था के
दौरान किसी मानसिक तनाव का

अनुभव किया था?

क्या आपने पिछली गर्भावस्था के
दौरान किसी मानसिक तनाव का

अनुभव किया था?

क्या आपको अपने जीवनसाथी या
परिवार से समर्थन प्राप्त है? वे किस
तरह से आपका समर्थन करते हैं?
(भावनात्मक, घरेलू काम, वित्त)

क्या आपके  परिवार में किसी को
मानसिक स्वास्थ्य समस्या है?

क्या आप किसी तनावपूर्ण घटना से
पीड़ित हैं जैसे किसी प्रियजन की
मृत्यु, प्रमुख वित्तीय मुद्दे, बच्चे के
लिंग के  बारे में चिंता या लड़का पैदा

करने का दबाव?

क्या पिछले एक साल में आपका घर
में कोई झगड़ा या दुर्व्यवहार हुआ है?
यदि हाँ, तो क्या पिछले वर्ष में
शारीरिक हिंसा हुई है?

अवसाद (कार्ड 3) और चिंता (कार्ड 4) के  लिए सभी महिलाओं की जांच करें। यह विशेष रूप से महत्वपूर्ण है अगर उस महिला
के  कई जोखिम कारक हैं।
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कार्ड 3: प्रसवोत्तर अवसाद

क्या आप दिन में अधिकतर उदास महसूस करते हैं?
क्या आपको लगता है कि आप थके  हुए हैं और आपके  पास कोई ऊर्जा
नहीं है?
जब आप अपने बच्चे की देखभाल कर रहे होते हैं, तो क्या आप
अवसर दिए जाने पर भी आराम नहीं कर पाते हैं?
क्या आप छोटी-छोटी बातों पर गुस्सा हो जाते हैं या आसानी से
चिड़चिड़े हो जाते हैं या बहुत चिंता करते हैं?
क्या आप बहुत कम या बहुत ज्यादा खा रहे हैं?
क्या आपको लगता है कि आप बच्चे की देखभाल करने में असमर्थ हैं?
क्या आप दोस्तों और परिवार से बचते हैं और इसके  बजाय अके ले
रहना पसंद करते हैं?

प्रसवोत्तर अवसाद के  लक्षणों की जांच:
माँ से निम्नलिखित प्रश्न पूछें:

मैं समझता हूं कि यह आपके  लिए बहुत कठिन रहा होगा।
इन भावनाओं के  होने का मतलब यह नहीं है कि आप एक बुरे
व्यक्ति हैं, या कि आपने कु छ गलत किया है या की इसकी
जिम्मेदारी आप पर  है।
आप अके ले नहीं हैं। हम यहां आपकी सहायता के  लिए उपलब्ध
हैं। आप बेहतर हो जाऐंगे।
इसमें शर्म करने की कोई बात नहीं है। कई माताएं बच्चे के  जन्म के
बाद इन लक्षणों का अनुभव करती हैं।

आप उसका समर्थन करने और उसे आपसे बात करने के  लिए
प्रोत्साहित करने के  लिए ये सहायक कथन कह सकते हैं:

अगर वह ज्यादातर सवालों का जवाब "हां" में देती है, तो कहें "मैं
आपको बेहतर समझने के  लिए आपसे कु छ और सवाल पूछना चाहती
हूं।" पूछें: "कभी-कभी क्या आपको यह विचार आता है कि जीवन जीने
लायक नहीं है?"
यदि इस प्रश्न का उत्तर "हाँ" है, तो उससे पूछें  कि क्या वह कभी अपनी
स्थिति से भागने के  बारे में सोचती है या स्वयं को नुकसान पहुँचाने के
विचार रखती है।

यदि कई लक्षण हैं या या
लाल अक्षरोंमें दिए गए प्रश्न
के  उत्तर हाँ है , तो जल्द से
जल्द एक मानसिक स्वास्थ्य
पेशेवर से चर्चा करें।



स्वस्थ सोच
एक और तकनीक जो आप माँ को सुझा सकते हैं:
चरण 1: उसे नकारात्मक विचारों की पहचान करना सिखाएं
चरण 2: उसे नकारात्मक विचारों को स्वस्थ विचारों से बदलने का तरीका सिखाएं
चरण 3: उसे नियमित रूप से इसका अभ्यास करने के  लिए कहें

नकारात्मक या अस्वस्थ विचारों की
पहचान करना

सोच: "मैं एक माँ बनने के  लिए पर्याप्त नहीं
हूँ"

भावना और क्रिया: दोषी महसूस करना,
उदास होना और अच्छी तरह से खाना न

खाना
परिणाम: खराब स्वास्थ्य और बच्चे की
देखभाल करने में असमर्थ होना

नकारात्मक या अस्वास्थ्यकर
विचारों को स्वस्थ विचारों से बदलें
सोच: "मैं अपने बच्चे की देखभाल
करने की पूरी कोशिश करूं गी।"
भावना और क्रिया: आशावान,

आत्मविश्वासी और स्वयं की देखभाल
करना

परिणाम: एक स्वस्थ माँ और स्वस्थ
बच्चा

अभ्यास के  साथ, आप अधिक सकारात्मक परिणाम
देखने के  लिए नकारात्मक या अस्वास्थ्यकर विचारों को

स्वस्थ विचारों से बदलना सीख सकते हैं।
कभी-कभी माता के  लिए उपरोक्त तकनीक का प्रयोग
करना कठिन होता है। ऐसे समय में यह सलाह दी

जाती है कि परिवार को छोटे-छोटे कार्यों को पूरा करने
में माँ का सहयोग करने के  लिए प्रोत्साहित करें। इसमें
स्वयं की देखभाल में भाग लेना, नियमित दिनचर्या का
पालन करना, कु छ शारीरिक गतिविधि करना, शौक
और रुचियों में शामिल होना, अपनी भावनाओं को
साझा करने के  लिए करीबी परिवार और दोस्तों से
मिलना शामिल हो सकता है। माँ द्वारा की जाने वाली
गतिविधियों को प्रोत्साहित किया जाना चाहिए, चाहे वे

कितनी भी छोटी क्यों न लगें। इससे उसके
आत्मविश्वास में सुधार हो सकता है और वह बेहतर

महसूस कर सकती है।
"प्रसवोत्तर चिंता" कार्ड में उल्लिखित अन्य रणनीतियों

पर जोर दें।
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कार्ड 5 : माँ और शिशु के  बीच संचार

माँ-शिशु संचार की जाँच:
कहिये: "माँ और शिशु के  बीच बंधन बननेमें में कु छ समय लगता है। माँ
को लय से परिचित होना पड़ता है और बच्चे को माँ के  साथ सहज महसूस
करना पड़ता है। मैं आपसे अपने बच्चे के  साथ आपकी बातचीत को

बेहतर ढंग से समझने के  लिए कु छ सवाल पूछना चाहूँगा"
क्या वह आपको पहचानती है और जवाब देती है?
बच्चे की सबसे ज्यादा देखभाल कौन करता है?
क्या आपको अपने बच्चे को किसी और की देखभाल में छोड़ने की चिंता है?
आपका बच्चा किस वजह से मुस्कु राता है या हंसता है/रोता है या परेशान
होता है?
जब आप बच्चे से दूर होती हैं तो आपको कै सा लगता है?

उपयोगी प्रतिक्रियाएँ
यदि माँ अपने और अपने शिशु के  बीच के  बंधन के  साथ समग्र संतुष्टि और
संतोष की रिपोर्ट करती है, तो कहें "आप इतनी सारी नई भूमिकाओं और

चुनौतियों का सामना करते हुए अच्छा कर रहे हैं"
अन्यथा उल्लेख करें "आप ऐसी छवियों और फिल्मों को देखने के  आदी हैं
जहां माताओं को अपने बच्चे के  साथ तुरंत प्यार और बंधन महसूस होता
है। यह हमेशा सच नहीं होता है। कई महिलाएं अपने बच्चों के  साथ बंधन
बनाने में समय लेती हैं। जन्म के  पहले कु छ हफ्तों में, थकान और
कमजोरी महसूस होना आम बात है और यहां तक ​​कि बच्चे को दूध
पिलाना भी एक बड़ा काम लग सकता है। यह सामान्य है और आपको
खुद को आंकना नहीं चाहिए। इसका मतलब यह नहीं है कि आप एक बुरी

मां हैं।"



मां-शिशु बंधन को मजबूत करने के  तरीके
अपने बच्चे को पकड़ना और त्वचा से त्वचा को छूने देना आप
दोनों को अच्छा महसूस कराता है। कु छ माताओं को शुरुआत में
बच्चे को स्तनपान कराने में परेशानी हो सकती है। यह अपेक्षित
है। आराम करें और विभिन्न पदों को आजमाएं जो आप दोनों के
लिए काम करते हैं। स्तनपान मां-शिशु बंधन में बहुत मदद करता
है। यदि आपको प्रक्रिया तनावपूर्ण लगती है, तो आराम करें और
जब आप कम चिंतित महसूस करें तो कोशिश करें। अपनी
भोजन संबंधी चिंताओं के  बारे में किसी ए.एन.एम./आशा से

चर्चा करें।

आराम करने के  लिए दूसरों की मदद से शिशु की देखभाल से
कु छ ब्रेक लें। अपने लिए कु छ समय निकालना गलत नहीं है।

अपने बच्चे से बात करते समय दिन में कम से कम एक बार
अपने बच्चे की बहुत कोमल मालिश करने की कोशिश करें।

आवाजें सुनें और अपने बच्चे द्वारा किए जाने वाले इशारों को
देखें और उनकी नकल करें। अपने बच्चे के  साथ आँख से संपर्क
करें और उसे हँसने और मुस्कु राने जैसी अपनी भाव-भंगिमाओं
को देखने दें। आपका शिशु आपकी नकल करने की कोशिश भी

कर सकता है।

दूध पिलाने के  बाद हर दिन 3 से 4 बार बच्चे के  साथ खेलने की
कोशिश करें, उदाहरण के  लिए, उसे अपने घर की वस्तुएं या ऐसी
चीजें दिखा कर जो रंगीन हैं या ऐसी आवाजें निकालती हैं जो

बच्चे को दिलचस्प लग सकती हैं।



कार्ड 6: सकारात्मक आत्म-छवि और अपने लिए समय निकालना

माँ की स्वयं की छवि की जाँच करना:
यह कहकर शुरू करें "एक नई माँ के  रूप में, आप अपने शरीर और मन में कई बदलावों का अनुभव कर रही हैं।
कभी-कभी, यह भ्रमित करने वाला हो सकता है और आपको कम आत्मविश्वास महसूस करा सकता है। आप खुद
पर संदेह करना भी शुरू कर सकते हैं। यह कई माताओं के  साथ होता है और सामान्य है। मैं इसे बेहतर ढंग से
समझने के  लिए आपसे कु छ सवाल पूछना चाहूंगी"

क्या आप अक्सर इसके  बारे में चिंता करते हैं:
तुम कै से दिखते हो?
आपने कितना वजन बढ़ाया है?
आपका शरीर पहले से कितना अलग है और क्या
यह फिर कभी वैसा ही होगा?
क्या आप बच्चे के  जन्म के  बाद खुद को
नकारात्मक रूप से देखती हैं?
क्या आप इस बात को लेकर तनाव महसूस करती
हैं कि आपके  भीतर ये बदलाव आपके  पति के
साथ आपके  रिश्ते को कै से प्रभावित करेंगे?
क्या आपको चिंता है कि क्या आपके  पति आपको
आकर्षक पाएंगे?
क्या आपको चिंता है कि क्या आपके  पास घरेलू
जिम्मेदारियों को संभालने की ऊर्जा और क्षमता
होगी?
(यदि वह पहले काम कर रही थी) क्या आप चिंता
करते हैं कि क्या आप फिर कभी काम पर जा
सकें गे?

माँ से पूछो:

"कई माताएँ बताती हैं कि बच्चा होने के  बाद
उनका आत्मविश्वास कम हो गया है। इन
शंकाओं और चिंताओं का होना स्वाभाविक
है।"
"आप यह भी चिंता कर सकते हैं कि यदि
आप अपना अधिक ध्यान रखते हैं, तो अन्य
लोग सोच सकते हैं कि आप अपने परिवार
या अपने बच्चे को पर्याप्त समय नहीं दे रहे
हैं। यह सच नहीं है। एक स्वस्थ माँ ही अपने
बच्चे की अच्छी देखभाल कर सकती है।"
"कु छ वजन बढ़ना सामान्य है। वजन के
बजाय स्वस्थ रहने पर ध्यान देना महत्वपूर्ण है।
गर्भावस्था में शरीर कई बदलावों से गुजरता है।
इनमें से कु छ बदलावों को स्वीकार करें क्योंकि
ये आपके  मातृत्व के  संके त हैं। स्वच्छ, स्वस्थ
और ऊर्जावान रहने पर ध्यान दें।" "

सहायक प्रतिक्रियाएँ



उपयोगी सुझाव:
भाग 1 (बाईं ओर) और भाग 2 (दाईं ओर) अलग-अलग हैं, यह बताकर उसे ये तस्वीरें दिखाएं और समझाएं कि स्वयं की देखभाल क्यों महत्वपूर्ण है।

मेरा सारा समय मेरे बच्चे के  लिए होना
चाहिए। मेरे बच्चे की देखभाल करना

अके ले मेरी जिम्मेदारी है।

अगर मैं अपना ख्याल रखूंगी, तो हर
कोई कहेगा कि मैं एक गैरजिम्मेदार मां
हूं, जिसे अपने बच्चे की परवाह नहीं है।

थका हुआ और बीमार महसूस
करना और बच्चे या अन्य

जिम्मेदारियों की देखभाल करने में
असमर्थ होना।

मैं आराम करने के  लिए अपने
परिवार की मदद से हर रोज कु छ
समय निकालूंगा ताकि मैं स्वस्थ
रहूं। इस तरह मैं अपने बच्चे की
बेहतर देखभाल कर सकती हूं।

के वल अगर मैं अपनी देखभाल
करूँ  और खुद को ठीक रखने के
लिए रोज़ कु छ समय निकालूँ, तो
क्या मैं अपने बच्चे की देखभाल
कर सकती हूँ। मेरी देखभाल
करने में कु छ भी गलत नहीं है।

अपने बच्चे और अन्य
जिम्मेदारियों की देखभाल करने
की ऊर्जा होना और बच्चे के
साथ बंधने में सक्षम होना।



कार्ड 7: साझा जिम्मेदारी और सह-पालन
सह-पालन को समझना: यह कहकर शुरू करें: "जब आप और आपके
पति एक नए सदस्य के  साथ जीवन में समायोजित होते हैं, तो आप
उत्साहित होने के  साथ-साथ घबराहट भी महसूस कर सकते हैं। यदि
आप एक बड़े/संयुक्त परिवार के  साथ रहते हैं, तो आपको घर के  कामों
में कु छ मदद मिल सकती है। जन्म के  कु छ हफ्तों बाद, आप अपनी
जिम्मेदारियों को वापस लेने का दबाव महसूस कर सकते हैं। इसे और
समझने के  लिए मैं कु छ सवाल पूछना चाहूंगा"
बच्चे के  जन्म से पहले आप और आपके  पति की क्या जिम्मेदारियां
थीं?
अब कौन सी नई जिम्मेदारियां हैं?
ये कै से विभाजित हैं?
आप दोनों जिस तरह की जिम्मेदारियां साझा करती हैं, उसके  बारे में
आपके  पति को कै सा लगता है?
क्या आपके  पति सपोर्टिव हैं? क्या आप मुझे कु छ उदाहरण दे सकते
हैं?
क्या आपके  पति घर के  कामों में खुद को शामिल करते हैं? क्या आप
मुझे कु छ उदाहरण दे सकते हैं?

समर्थन हो सकता है:
भावनात्मक: पत्नी और/या बच्चे की

देखभाल करना
आर्थिक: धन का योगदान

व्यावहारिक: घर पर मदद करना

कभी-कभी माँ बच्चे की देखभाल में पिता की भागीदारी को
प्रभावित करती है। इन उदाहरणों से समझाइए:
दक्षता: "अगर मैं बच्चे को खुद खिलाता हूं तो यह तेज़ होता है"
गुणवत्ता: "मैं बच्चे के  डायपर बदलने का बेहतर काम करता हूं"
सहानुभूति: "जब वह टीवी देख रहा हो तो मैं उसे परेशान नहीं
करना चाहता।"
प्रशंसा: "वह बहुत मेहनत करता है, उसे घर आकर बच्चों की
देखभाल भी नहीं करनी चाहिए"
लैंगिक भूमिका के  बारे में सांस्कृ तिक मान्यताएँ: "पुरुष भोजन
नहीं बनाते हैं या बच्चों की देखभाल नहीं करते हैं.. यह एक
महिला का काम है।"



बच्चे की देखभाल में पिता को शामिल करना
बच्चे की देखभाल की जिम्मेदारियों को साझा करने में पिता को शामिल करने के  कई लाभ हैंI माँ और बच्चे के  शारीरिक स्वास्थ्य और मनोवैज्ञानिक
कल्याण, बच्चेका स्कू ली जीवन और साथियों के  संबंधों में बच्चे के  समायोजन पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है। यह माता-पिता के  रूप में पिता की
संतुष्टि में भी सुधार कर सकता है और पूरे परिवार को प्रभावित कर सकता है।

जब उनके  साथी सहायक और उत्साहवर्धक होते
हैं तो पिता पालन-पोषण में अधिक शामिल होते

हैं

अपने बच्चे के  पिता पर भरोसा करें। यह
न मानें कि वह शामिल नहीं होना चाहता

है।

सुझाव दें कि आप और आपके  पति
बच्चे के  टीकाकरण या अन्य स्वास्थ्य
जांच के  लिए एक साथ जाएं।

उसे बच्चे के  साथ समय दें कि वह सीखे कि उसे
कै से आराम देना है। यह माता-पिता के  रूप में
उनके  आत्मविश्वास में सुधार करेगा और आपको
आराम करने या अपनी पसंद का कु छ करने का

मौका देगा।

अगर आपको लगता है कि आपका पति कु छ
सही नहीं कर रहा है, जैसे: बच्चे को दूध
पिलाना, शांत तरीके  से समझाएं और उसे

सिखाएं।

बच्चे के  रोने पर उसे
शांत करने के  लिए कहें
और दूध पिलाने के  बाद
उसे सुलाने के  लिए भी

कहें।

उसे F.L.W या डॉक्टर
के  साथ किसी भी चिंता
पर चर्चा करने के  लिए
प्रोत्साहित करें।



कार्ड 8: घर में नशीले पदार्थों का उपयोग



इन पदार्थों को बार-बार खरीदने के  कारण परिवार की
आवश्यकताओं के  लिए कम धन उपलब्ध होगा।

माता-पिता द्वारा मादक
द्रव्यों के  सेवन से संबंध
खराब हो सकते हैं, बच्चों
के  साथ कम समय बिताया
जा सकता है, और उपेक्षा
और दुर्व्यवहार की

संभावना अधिक हो सकती
है।

माता-पिता द्वारा मादक
द्रव्यों का सेवन भी बच्चों
को जीवन में बाद में मादक
द्रव्यों के  सेवन की ओर
प्रेरित कर सकता है।

ये 5 बातें याद रखें:

इस पदार्थ का उपयोग
करने की अपनी इच्छा में

देरी करें

 गहरी सांस लेना पानी पिएं

अपनी भावनाओं पर
चर्चा करें

अपना ध्यान
अन्य बातों
की ओर मोड़ें

 कु छ लोगों के  लिए पूरी तरह से छोड़ना मुश्किल हो सकता है। उस स्थिति में, यह सलाह दी जा
सकती है कि उन्हें घर में धूम्रपान से बचने और अन्य गतिविधियों को एक साथ करने के  लिए घर पर
अधिक समय बिताने के  लिए कहें। 
एक असहनीय लालसा के  मामले में, उन्हें घर से बाहर जाने का अनुरोध किया जा सकता है।
परिवार को इस संबंध में किए गए किसी भी प्रयास की सराहना करनी चाहिए जो पिता को अपने
परिवार और परिवार के  स्वास्थ्य के  लिए जिम्मेदारी से कार्य करने के  लिए प्रेरित कर सकता है और
सक्रिय रूप से मदद मांग सकता है।
जब आप अभी भी अपने बच्चे को स्तनपान करा रही हों तो शराब पीने से बचें।
यदि आपके  परिवार के  अन्य सदस्य शराब पीते हैं और आक्रामक या गाली-गलौज करते हैं, तो
आप उनसे इस बारे में और बच्चे पर इसके  प्रभाव के  बारे में सौम्य बातचीत कर सकते हैं।
यह कहकर मदद लेने के  लिए प्रोत्साहित करें कि "यदि आप छोड़ने में असमर्थ हैं तो मदद मांगने में
कोई शर्म नहीं है। यह ताकत का संके त है कि आप अपने और अपने परिवार के  लिए बदलने को
तैयार हैं"
शराब या तम्बाकू  छोड़ने में मदद के  लिए निकटतम डी. एम.एच.पी का संदर्भ लें।

अपने पति या ससुराल वालों सहित किसी को भी अपने शिशु के  आसपास धूम्रपान न करने दें।



कार्ड 9. घरेलू हिंसा

महिलाएं और बच्चे विभिन्न प्रकार की
हिंसा/दुर्व्यवहार का अनुभव करने के  लिए
असुरक्षित हैं। लोकप्रिय धारणा के
विपरीत, दुरुपयोग के वल मारने या
शारीरिक कृ त्यों तक ही सीमित नहीं है।
एक महिला कई तरह की हिंसा का
अनुभव कर सकती है। इनके  बारे में
जानने से उसे सही मदद और समर्थन
प्राप्त करने में मदद मिलेगी।

हिंसा के  रूप:

शारीरिक हिंसा:
थप्पड़ मारना, काटना, बाल खींचना, पीटना,
मुक्का मारना, लात मारना, किसी हथियार से या
बिना हथियार के  चोट पहुँचाना, एसिड अटैक,
गला घोंटना और दुर्व्यवहार के  कारण गर्भावस्था
की जटिलताएँ।

उपेक्षा करना।
मानसिक आघात।
नुकसान पहुंचाने या मारने की धमकी।
महिला को दूसरों से अलग करना।
मौखिक दुर्व्यवहार- उसे अपमानजनक
नामों से पुकारना और उसका अपमान
करना।
बच्चे के  पितृत्व को अस्वीकार करना।
सार्वजनिक या निजी तौर पर महिला का
अपमान करना और उसके  सभी कार्यों में
दोष निकालना।

भावनात्मक हिंसा:

विरासत में मिली संपत्ति या धन तक पहुंच
के  अधिकार से वंचित करना।
भोजन, वस्त्र, शिक्षा और स्वास्थ्य से
वंचित।
महिलाओं को काम नहीं करने दे रहे हैं।
दहेज की मांग।
सत्ता की स्थिति में उन लोगों द्वारा
अवैतनिक घरेलू श्रम या उत्पीड़न।

आर्थिक हिंसा:

जबरन यौन गतिविधि।
गर्भ निरोधकों के  उपयोग
से इनकार।
परिवार के  अन्य सदस्यों
से अग्रिम।
जबरन और/या बाल
विवाह।

यौन हिंसा:

व्यक्तिगत फोन, धन आदि तक पहुंच को
रोकना।
धमकी देना और सभी खर्चों के  लिए
स्पष्टीकरण मांगना।
परिवार के  किसी सदस्य के  बिना घर के  बाहर
उसका आनाजाना रोकना।
उसकी व्यक्तिगतचीज़े जैसे आभूषण, पैसा,
दस्तावेज़ या बैंकके  कागजात, इन सब से उसे
दूर करना।

ज़बरदस्ती और नियंत्रण:



महिलाओं के
खिलाफ
हिंसा

पृौढ अबस्था:
बच्चों द्वारा परित्याग, अपनी संपत्ति तक पहुंच
को रोकना, परिवार द्वारा शारीरिक शोषण, किसी
की जरूरतों को पूरा करने के  लिए वित्तीय सुरक्षा
की कमी, विशेष रूप से खराब स्वास्थ्य संबंधी
चिंताएं, चिकित्सा समस्याओं के

इलाज में सक्षम नहीं होना,
किसी के  साथ रहने या
खेलने से रोकना अपने पोते-
पोतियों या जीवनसाथी से
अलगाव, उसकी जरूरतों
की परवाह किए बिना
उसकी ओर से निर्णय लेना।

प्रसवपूर्व:
लड़के  के  लिए दबाव और लिंग
परीक्षण करने पर गर्भपात की          
धमकी।

शैशवावस्था:
कन्या के  जन्म पर दुख। पोषण, गर्मी,
देखभाल और निवारक और चिकित्सीय
स्वास्थ्य देखभाल तक पहुंच से वंचित होना।

वयस्कता:
मौखिक, शारीरिक, भावनात्मक, आर्थिक,
यौन शोषण और साथी, उसके  अपने
परिवार, ससुराल या समाज द्वारा बड़े पैमाने
पर दबाव और नियंत्रण।

किशोरावस्था:
किशोरियों को स्कू ल
छोड़ने के  लिए मजबूर
करना, उन्हें रोजगार के
लिए मजबूर करना,
जल्दी शादी करना।
छेड़खानी और जबरन
यौन संबंध बनाना।

बचपन:
भोजन, संसाधनों, स्वास्थ्य
सुविधाओं, करियर और मनोरंजन के
अवसरों के  लिए महिला बच्चों की
तुलना में पुरुष बच्चों को वरीयता के
साथ लैंगिक भेदभाव।



कार्ड 10: घरेलू हिंसा का आकलन।

घरेलू हिंसा के  संके त।
निम्नलिखित संके त घरेलू हिंसा के  सूचक हो सकते हैं:

शरीर पर चोट के  निशान, खासकर चेहरे पर,
कानों पर चोट के  निशान, ढीले या टूटे हुए दांत।

चोट के  निशान सूचित चोटों के
इतिहास के  साथ असंगत हैं।

तनाव के  शारीरिक लक्षण।

बार-बार अस्पताल का दौरा। परिवार या साथी के  सामने बोलने
से कतराते हैं।

अत्यधिक सुरक्षात्मक या नियंत्रित
करने वाला साथी।



घरेलू हिंसा के  लिए आकलन।
अके ले महिला से सुरक्षित और निजी वातावरण में बात करें। सुनिश्चित करें कि आपके  साथ उसकी बातचीत निजी है और जो लोग संभावित रूप
से उसे धमकी दे सकते हैं, जिनमें महिला रिश्तेदार भी शामिल हैं, वहां नहीं होने चाहिए।

यह कहकर शुरू करें "चूंकि हिंसा कई लोगों के  जीवन में बहुत आम
है, इसलिए मैंने नियमित रूप से महिलाओं से इसके  बारे में पूछना
शुरू कर दिया है। हम जो भी चर्चा करते हैं वह गोपनीय रहेगी।"
प्रश्न पूछें  जैसे:
आप घर पर कै सा महसूस कर रहे हैं?
क्या आप अपने पति से डरती हैं? क्या आप कभी उससे डरे हैं?
क्या आपके  परिवार में कोई आपसे इस तरह से बात करता है या
आपको धमकी देता है जिससे आपको लगता है कि आप इलाज के
लायक नहीं हैं? यह नाम पुकारने, आपको नीचा दिखाने, या छोटी-
छोटी गलतियों के  लिए अन्य लोगों के  सामने आपका अपमान करने
के  रूप में हो सकता है।
क्या आपके  परिवार के  सदस्यों ने आपको कभी किसी प्रकार से
पीटा या शारीरिक रूप से चोट पहुँचाई है?
यदि आपको कोई चोट के  निशान दिखाई देते हैं, तो पूछें  "क्या किसी
ने इन चोटों का कारण बना?"
क्या इस हिंसा में आपके  बच्चे भी शामिल हैं?



कार्ड 11: घरेलू हिंसा के  लिए प्रथम स्तर की प्रतिक्रिया।

घरेलू हिंसा का अनुभव करने वाली महिलाओं की सहायता करना:
अधिकांश महिलाओं को हिंसा के  बारे में बात करना बहुत मुश्किल लगता है क्योंकि उन्हें लगता है कि यह एक पारिवारिक मामला है या यह कि उनकी गलती है।
F.L.W को सहानुभूति के  साथ जवाब देने की जरूरत है। विश्व स्वास्थ्य संगठन ने पहले स्तर की प्रतिक्रिया के  लिए कदम प्रदान किए हैं। इन्हें लाइव्स कहा जाता है।

L: Listen/सुने

न सिर्फ  उसकी बातें सुन रहे हैं, बल्कि उसकी
भावनाओं को समझ रहे हैं।
उसके  समान स्तर पर बैठें  और ध्यान दें कि वह
क्या कहती है - अपना सिर हिलाएं या "हम्म"
कहें।

I: Inquire about needs and concerns/
जरूरतों और चिंताओं के  बारे में पूछताछ
ओपन-एंडेड प्रश्न पूछें  (हां/नहीं के  बजाय) जैसे "आप
इसके  बारे में कै सा महसूस करते हैं" या "क्या आप मुझे
इसके  बारे में और बता सकते हैं?"
उसकी ज़रूरतों को पहचानने में उसकी मदद करें,
उदाहरण के  लिए, "आपने जो कहा है, उससे ऐसा लगता है
कि आप आज घर जाने में सहज नहीं हैं और आपको
अपने दोस्तों की मदद की ज़रूरत हो सकती है।"
उससे बात करते समय वह क्या कहती है, उसे सारांशित
करें, ताकि वह जान सके  कि आप उसे समझ गए हैं।

V: Validate/मान्य करें।
उसे यह देखने में मदद करें कि उसकी भावनाएँ स्वाभाविक
हैं और आप समझते हैं कि वह कै सा महसूस करती है।
आप कह सकते हैं:
"यह आपकी गलती नहीं है। जो हुआ उसका कोई औचित्य
या बहाना नहीं है।"
"सहायता उपलब्ध है। आप अके ली नहीं हैं। दुर्भाग्य से,
कई अन्य महिलाओं को भी इस समस्या का सामना करना
पड़ा है।"
"आपका जीवन, आपका स्वास्थ्य, आप मूल्यवान हैं। हर
कोई घर पर सुरक्षित महसूस करने का हकदार है।"

E: Ensure and enhance safety/सुरक्षा
सुनिश्चित करें और बढ़ाएं।
क्या उसके  या उसके  बच्चों के  स्वास्थ्य और सुरक्षा को
कोई खतरा है?
क्या उसे तत्काल कोई खतरा है या घर जाना सुरक्षित है?
पूछें  कि क्या हाल ही में हिंसा बढ़ी है, अगर उसके  पति ने
हथियार का इस्तेमाल किया है, तो क्या उसके  पति को
उस पर शक है या अगर उसे लगता है कि वह उसे
नुकसान पहुंचा सकता है।
रिकॉर्ड गोपनीय रखें।
चर्चा करें कि घर पर पूछे  जाने पर वह कै से समझा
सकती है कि वह कहाँ थी।

S: Social support facilitation/ सामाजिक
समर्थन सुविधा।
उसके  सामाजिक समर्थन पर चर्चा करें क्योंकि वह अपने
अनौपचारिक नेटवर्क  पर भरोसा करना पसंद कर सकती
है।
उसे रेफरल के  माध्यम से संसाधनों से जोड़ें।
कै से देखें: जांचें कि क्या वह O.S.C* जाना चाहती है
और यदि वह हाँ कहती है, तो आप उसे बता सकते हैं कि
वहाँ कै से पहुँचें और कर्मचारियों से बात करें। स्थानीय
सहायता प्रदान करने के  लिए OSC काउंसलर से मिलने
के  बाद उसके  साथ अनुवर्ती कार्रवाई करें।



कभी-कभी महिलाओं को हिंसा के  कारण तत्काल घर छोड़ने के  लिए मजबूर किया जा
सकता है जो उन्हें या उनके  बच्चों को आसन्न खतरे में डाल सकता है। उसे ऐसे समय के
लिए एक सेफ्टी बैग तैयार रखने के  लिए कहें। इस तरह, आपात स्थिति के  मामले में, वह
आवश्यक सभी आवश्यक वस्तुओं के  साथ तुरंत निकल सकती है। अगर उसके  बच्चे हैं, तो
सुनिश्चित करें कि आपकी सुरक्षा योजना में हिंसा होने पर उन्हें सुरक्षित रखने के  तरीके
शामिल हैं।

महिला हेल्पलाइन (अखिल भारतीय) संकट
में महिलाएं- 1091
महिला हेल्पलाइन घरेलू शोषण- 181
चाइल्ड हेल्पलाइन- 1098
स्थानीय (वन स्टॉप सेंटर) ओएससी संपर्क
(जिलावार)
अगर महिलाएं अब और मदद नहीं मांगना
चाहतीं तो उनके  फै सले का सम्मान करें।
बता दें कि जब भी वह बात करना चाहेगी,
मदद हमेशा उपलब्ध रहेगी।

महिला एवं बाल हेल्पलाइन के  संपर्क  नंबर
उपलब्ध कराएं।

धन।



अतिरिक्त कपड़े।

दवाएं और नुस्खे।



फोन और चार्जर।



पता पुस्तिका और
आपातकालीन संपर्क ।
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