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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?

2



1

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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�सवो�र मान�सक �ा� ���तयाँ



काड� 1: मान�सक �वा�य सम�या� के जो�खम कारक

एक नई मा ँबनना आनंद और �च�ता
जैसी भावना� का �म�ण ला सकता

ह।ै
जब�क माताए ँनए ब� ेको लेकर
उ�सा�हत होती ह� और उनका पालन-
पोषण करन ेके �लए त�पर रहती ह�,
उ�ह� नई �ज़�मेदा�रय� और बदलती
भू�मका� के बार ेम� कई �च�ताए ँहो
सकती ह�। कुछ माता� म� तनाव और
मान�सक �वा�य सम�या� के

�वक�सत होन ेका खतरा अ�धक होता
ह।ै �या म� इस ेबेहतर ढंग स ेसमझने
के �लए आपस ेकुछ �� पूछ सकता

�?ँ

�या आपन े�पछली गभा�व�ा के
दौरान �कसी मान�सक तनाव का

अनुभव �कया था?

�या आपने �पछली गभा�व�ा के
दौरान �कसी मान�सक तनाव का

अनुभव �कया था?

�या आपको अपन ेजीवनसाथी या
प�रवार स ेसमथ�न �ा�त ह?ै व े�कस
तरह स ेआपका समथ�न करत ेह�?
(भावना�मक, घरेल ूकाम, �व�)

�या आपके प�रवार म� �कसी को
मान�सक �वा�य सम�या है?

�या आप �कसी तनावपूण� घटना से
पी�ड़त ह� जैस े�कसी ��यजन क�
मृ�य,ु �मुख �व�ीय मु�े, ब� ेके
�ल�ग के बार ेम� �च�ता या लड़का पैदा

करन ेका दबाव?

�या �पछल ेएक साल म� आपका घर
म� कोई झगड़ा या ���वहार �आ ह?ै
य�द हा,ँ तो �या �पछल ेवष� म�
शारी�रक �ह�सा �ई ह?ै

अवसाद (काड� 3) और �च�ता (काड� 4) के �लए सभी म�हला� क� जांच कर�। यह �वशेष �प स ेमह�वपूण� ह ैअगर उस म�हला
के कई जो�खम कारक ह�।



क
ाड
� 2

: न
वज
ात

 �श
श

 ुह
ोन

 ेक
ा त
ना
व 
इस

 ेब
हेत
र 
त
री
के
स

 ेकै
स

�न
पट
ा ज
ाए

एक
 न
वज
ात

 �श
श
ु �क
स
ी के

 ज
ीव
न 
म� 
ब�
त 
उ�
स
ाह

 औ
र 
ख
ुश
ी ल
ा स
क
ता

 ह
ै। 
ल
े�क
न 
इस
स
े त
ना
व 
भ
ी ब
ढ़ 
स
क
ता

है।
 त
ना
व,

 �च
�ता

 य
ा द
बा
व 
है 
ज
ो �
��

 अ
पन
े ज
ीव
न 
म� 
हो
ने 
वा
ल
ी च
ीज
� क
� व
ज
ह 
स
े म
हस
ूस

 क
रत
ा ह
ै।

�न
�न
�ल
�ख
त 
पूछ
क
र 
मा
ँ �
ार
ा त
ना
व 
के

 अ
नुभ
व�

 क
� ज
ांच

 क
र�:

�य
ा म
� अ
पन

 ेब
�

 ेक
ो प
या
��त

 �
ध 
�प
ल
ा र
ही

 �
?ँ

�य
ा म
� अ
पन

 ेब
�

 ेक
� ठ
�क

 स
 ेदे
ख
भ
ाल

 क
र

पा
ऊं
गी

?
अ
गर

 म
ेर े
ब�

 ेक
ो कु
छ

 ह
ो ग
या

 त
ो �
या

 ह
ोग
ा?

�य
ा ह
ोग
ा अ
गर

 म
� कु
छ

 ऐ
स
ा क
रत
ी �

 ंज
ो म
ेर े
ब�

े
क
ो न
ुक
स
ान

 प
�ंच
ात
ा ह

?ै
म� 
पह
ल

 ेस
 ेह
ी ब
�त

 थ
क
� �
आ

 म
हस
ूस

 क
र 
रह
ी �

।ँ
म� 
अ
पन

 ेन
वज
ात

 �श
श

 ुक
� दे
ख
भ
ाल

 के
 �ल
ए 
ऊ
ज
ा�

कै
स

 े�
ा�त

 क
�ँ
गी

?
�य
ा म
� ए
क

 अ
�
� म
ा ँब
न 
पा
ऊँ
गी

?
�य
ा म
ुझ

 ेअ
पन

 ेब
�

 ेक
� दे
ख
भ
ाल

 के
 �ल
ए 
अ
पन
े

प�
रव
ार

 औ
र 
स
ाथ
ी स

 ेस
हय
ोग

 �म
ल
ेगा

?

�य
ा व
ह 
अ
�स
र 
�च
�ता

 य
ा �
वच
ार

 क
रत
ी ह

?ै:

मा
 ँक
ो स
मझ
ाए

:ं ब
�त

 स
ी म
ांए

 ंऐ
स
ा म
हस
ूस

 क
रत
ी ह
�। 
आ
प 
अ
के
ल

 ेन
ह�

 ह
�। 
य े
�च
�ता
ए ं
�ब
�कु
ल

स
ाम
ा�य

 ह
�। 
क
भ
ी-
क
भ
ी �
च
�ता
ए ँ
औ
र 
अ
�ध
क

 त
ना
व 
पैद
ा क
र 
स
क
ती

 ह
�।

�च
�ता
ए 
ज
ैस

 े: 
"�
या

 म
� अ
पन

 ेब
�
े

क
� दे
ख
भ
ाल

 क
र 
पा
ऊँ
गी

?"

ब�
 ेक
ो कु
छ

 ह
ो ज
ान
े

क
ा ड
र

स
ोन

 ेय
ा आ

रा
म 
क
रन

 ेम
�

�द
�क
त 
हो
ना

थ
क
ान

 म
हस
ूस

 क
रन
ा,

�क
स
ी च
ीज़
म� 
�द
ल
च
�
ी

न 
हो
ना

क
ाम

 क
रन

 ेम
� अ
स
मथ
� ल
गन
ा

ज
ैस

 ेब
�

 ेय
ा �
वय

 ंक
� दे
ख
भ
ाल

क
रन
ा



त
ना
व 
से

 �न
पट

ने 
के

 कु
छ

 त
री
के

च
ौक

ार
 �
स
न 

तन
ाव

 घ
टा
नेके

 �ल
ए 
एक

 आ
स
ान

�
स
न 
��
या

 

स
ाँस

 ले
 (4

 त
क

 �ग
ने)

स
ाँस

 छ
ोड़े

 (4
 त
क

 �ग
ने)

सांस रोक�  (4 तक �गने)

सांस रोक� (4 तक �गने)
सु
�न
��
त 
क
र� 
�क

 आ
प

पय
ा��त

 न
�द

 ले
 र
हे 
ह�,

 भ
ले

ही
 �द
न 
के

 द
ौर
ान

 छ
ोट
�-

छ
ोट
� झ
प�
क
याँ

 ह
�।

 ज
ब

भ
ी सं
भ
व 
हो

, सु
�न
��
त

क
र� 
�क

 आ
पक
� न
�द

 क
ा

वा
ता
वर
ण

 श
ांत

 ह
ो औ

र
बा
र-
बा
र 
अ
श
ां�त

 न
 ह
ो।

�ज
�मे
दा
�र
य�

 क
ो स
ाझ
ा क
रने

 के
 ब
ारे

म� 
अ
पने

 स
ाथ
ी से

 च
च
ा� क
र�-

 उ
दा
हर
ण

के
 �ल
ए,

 ब
�े

 क
ो न
हल
ान
ा, 
ब�े

 क
ो

सु
ल
ान
ा, 
ब�े

 क
ो आ

रा
म 
देन
ा।

अ
पने

 स
ाथ
ी के

 स
ाथ

 पै
से

 औ
र 
स
मथ
�न 
के

 ब
ारे

 म
�

अ
पन
ी �
च
�ता
�

 प
र 
खु
ल
क
र 
च
च
ा� क
र� 
ता
�क

आ
प 
�म
ल
क
र 
स
मा
धा
न 
के

 ब
ारे

 म
� स
ोच

 स
क�
।

"ब
ात

 क
रने

 से
 ब
ात

 ब
नत
ी है

!"

आ
प 
धी
रे-
धी
रे 
अ
पन
ी न
ई 
भू
�म
क
ा म
�

अ
�ध
क

 घु
ल

 ज
ाए
गें।

 अ
पने

 से
 अ
�ध
क

अ
नुभ
वी

 ल
ोग
� क
� म
दद

 ले
ने 
म� 
सं
क
ोच

 न
क
र�।

 अ
�य

 म
ात
ा�

 य
ा स
हे�
ल
य�
से

 ज
ो

आ
पक
ो स
हा
�य
ा क
रत
ी है

 उ
नसे

 ब
ात

 क
र�।

उसे
 र
ोज
ान
ा ऐ
स
ा क
रने

 के
 �ल
ए 
�ो
�स
ा�ह
त 
क
र�।

 क
ह�

"आ
प 
इस

 अ
�य
ास

 क
ो र
ोज
ान
ा क
रने

 क
� क
ो�श
श

 क
र

स
क
ते 
ह�।

 ध
ीरे

-ध
ीरे

, य
ह 
आ
पक
ो अ
�ध
क

 आ
�म
�व
�
ास

औ
र 
क
म 
तन
ाव

 म
हसू
स

 क
रा
एग
ा।

 �न
�न
�ल
�ख
त 
के

 ब
ारे

 म
�

स
ोच
�":

1.
 पू
रे 
�द
न 
म� 
एक

 स
क
ार
ा�म
क

 ब
ात

�ई
 ह
ो �
ज
स
के

 �ल
ए 
आ
प 
आ
भ
ार
ी ह
�।

2.
 आ
पक
� ए
क

 ज
ीत

 (च
ाहे

 �क
तन
ी

भ
ी छ
ोट
� �
य�

 न
 ह
ो) 
जै
से

: ब
�े

 के
रो
ने 
के

 ब
ाद

 उ
से

 सु
ल
ा प
ान
ा, 
औ
र

खु
द 
क
ो ब
धा
ई 
दे।

य�
द 
आ
प 
इन

 यु
��
य�

 के
 ब
ाव
जू
द

ल
गा
ता
र 
तन
ाव

 म
हसू
स

 क
र 
रहे

 ह
�, त
ो

इस
के

 ब
ारे

 म
� अ
पने

 �
वा
�
य 
से
वा

क
ाय
�क
ता
� से

 ब
ात

 क
र�।



काड� 3: �सवो�र अवसाद

�या आप �दन म� अ�धकतर उदास महसूस करत ेह�?
�या आपको लगता ह ै�क आप थके �ए ह� और आपके पास कोई ऊजा�
नह� ह?ै
जब आप अपन ेब� ेक� देखभाल कर रह ेहोत ेह�, तो �या आप
अवसर �दए जान ेपर भी आराम नह� कर पात ेह�?
�या आप छोट�-छोट� बात� पर गु�सा हो जात ेह� या आसानी से
�चड़�चड़े हो जात ेह� या ब�त �च�ता करत ेह�?
�या आप ब�त कम या ब�त �यादा खा रह ेह�?
�या आपको लगता ह ै�क आप ब� ेक� देखभाल करन ेम� असमथ� ह�?
�या आप दो�त� और प�रवार स ेबचत ेह� और इसके बजाय अकेले
रहना पसंद करत ेह�?

�सवो�र अवसाद के ल�ण� क� जांच:
मा ँस े�न�न�ल�खत �� पूछ�:

म� समझता � ं�क यह आपके �लए ब�त क�ठन रहा होगा।
इन भावना� के होन ेका मतलब यह नह� ह ै�क आप एक बुरे
��� ह�, या �क आपन ेकुछ गलत �कया ह ैया क� इसक�
�ज�मेदारी आप पर  ह।ै
आप अकेल ेनह� ह�। हम यहा ंआपक� सहायता के �लए उपल�
ह�। आप बेहतर हो जा�ग।े
इसम� शम� करन ेक� कोई बात नह� ह।ै कई माताए ंब� ेके ज�म के
बाद इन ल�ण� का अनुभव करती ह�।

आप उसका समथ�न करन ेऔर उस ेआपस ेबात करन ेके �लए
�ो�सा�हत करन ेके �लए य ेसहायक कथन कह सकत ेह�:

अगर वह �यादातर सवाल� का जवाब "हा"ं म� देती ह,ै तो कह� "म�
आपको बेहतर समझन ेके �लए आपस ेकुछ और सवाल पूछना चाहती
�।ं" पूछ�: "कभी-कभी �या आपको यह �वचार आता ह ै�क जीवन जीने
लायक नह� ह?ै"
य�द इस �� का उ�र "हा"ँ ह,ै तो उसस ेपूछ�  �क �या वह कभी अपनी
���त स ेभागन ेके बार ेम� सोचती ह ैया �वय ंको नुकसान प�ँचान ेके
�वचार रखती ह।ै

य�द कई ल�ण ह� या या
लाल अ�र�म� �दए गए ��
के उ�र हा ँह ै, तो ज�द से
ज�द एक मान�सक �वा�य
पेशेवर स ेचचा� कर�।



�व� सोच
एक और तकनीक जो आप माँ को सुझा सकते ह�:
चरण 1: उसे नकारा�मक �वचार� क� पहचान करना �सखाएं
चरण 2: उसे नकारा�मक �वचार� को �व� �वचार� से बदलने का तरीका �सखाएं
चरण 3: उसे �नय�मत �प से इसका अ�यास करने के �लए कह�

नकारा�मक या अ�व� �वचार� क�
पहचान करना

सोच: "म� एक माँ बनने के �लए पया��त नह�
�ँ"

भावना और ��या: दोषी महसूस करना,
उदास होना और अ�� तरह से खाना न

खाना
प�रणाम: खराब �वा�य और ब�े क�
देखभाल करने म� असमथ� होना

नकारा�मक या अ�वा�यकर
�वचार� को �व� �वचार� से बदल�
सोच: "म� अपने ब�े क� देखभाल
करने क� पूरी को�शश क�ंगी।"
भावना और ��या: आशावान,

आ�म�व�ासी और �वयं क� देखभाल
करना

प�रणाम: एक �व� माँ और �व�
ब�ा

अ�यास के साथ, आप अ�धक सकारा�मक प�रणाम
देखने के �लए नकारा�मक या अ�वा�यकर �वचार� को

�व� �वचार� से बदलना सीख सकते ह�।
कभी-कभी माता के �लए उपरो� तकनीक का �योग
करना क�ठन होता है। ऐसे समय म� यह सलाह द�

जाती है �क प�रवार को छोटे-छोटे काय� को पूरा करने
म� माँ का सहयोग करने के �लए �ो�सा�हत कर�। इसम�
�वयं क� देखभाल म� भाग लेना, �नय�मत �दनचया� का
पालन करना, कुछ शारी�रक ग�त�व�ध करना, शौक
और ��चय� म� शा�मल होना, अपनी भावना� को
साझा करने के �लए करीबी प�रवार और दो�त� से
�मलना शा�मल हो सकता है। माँ �ारा क� जाने वाली
ग�त�व�धय� को �ो�सा�हत �कया जाना चा�हए, चाहे वे

�कतनी भी छोट� �य� न लग�। इससे उसके
आ�म�व�ास म� सुधार हो सकता है और वह बेहतर

महसूस कर सकती है।
"�सवो�र �च�ता" काड� म� उ��ल�खत अ�य रणनी�तय�

पर जोर द�।
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काड� 5 : मा ँऔर �शश ुके बीच संचार

मा-ँ�शश ुसंचार क� जाँच:
क�हय:े "मा ँऔर �शश ुके बीच बंधन बननेम� म� कुछ समय लगता ह।ै माँ
को लय स ेप�र�चत होना पड़ता ह ैऔर ब� ेको मा ँके साथ सहज महसूस
करना पड़ता ह।ै म� आपस ेअपन ेब� ेके साथ आपक� बातचीत को

बेहतर ढंग स ेसमझन ेके �लए कुछ सवाल पूछना चा�ँगा"
�या वह आपको पहचानती ह ैऔर जवाब देती ह?ै
ब� ेक� सबस े�यादा देखभाल कौन करता ह?ै
�या आपको अपन ेब� ेको �कसी और क� देखभाल म� छोड़न ेक� �च�ता ह?ै
आपका ब�ा �कस वजह स ेमु�कुराता ह ैया हंसता ह/ैरोता ह ैया परेशान
होता ह?ै
जब आप ब� ेस े�र होती ह� तो आपको कैसा लगता ह?ै

उपयोगी ��त��याएँ
य�द मा ँअपन ेऔर अपन े�शश ुके बीच के बंधन के साथ सम� संतु�� और
संतोष क� �रपोट� करती ह,ै तो कह� "आप इतनी सारी नई भू�मका� और

चुनौ�तय� का सामना करत े�ए अ�ा कर रह ेह�"
अ�यथा उ�लेख कर� "आप ऐसी छ�वय� और �फ�म� को देखन ेके आद� ह�
जहा ंमाता� को अपन ेब� ेके साथ तुरंत �यार और बंधन महसूस होता
ह।ै यह हमेशा सच नह� होता ह।ै कई म�हलाए ंअपन ेब�� के साथ बंधन
बनान ेम� समय लेती ह�। ज�म के पहल ेकुछ ह�त� म�, थकान और
कमजोरी महसूस होना आम बात ह ैऔर यहा ंतक   �क ब� ेको �ध
�पलाना भी एक बड़ा काम लग सकता ह।ै यह सामा�य ह ैऔर आपको
खुद को आंकना नह� चा�हए। इसका मतलब यह नह� ह ै�क आप एक बुरी

मा ंह�।"



मां-�शशु बंधन को मजबूत करने के तरीके
अपने ब�े को पकड़ना और �वचा से �वचा को छूने देना आप
दोन� को अ�ा महसूस कराता है। कुछ माता� को शु�आत म�
ब�े को �तनपान कराने म� परेशानी हो सकती है। यह अपे��त
है। आराम कर� और �व�भ� पद� को आजमाए ंजो आप दोन� के
�लए काम करते ह�। �तनपान मां-�शशु बंधन म� ब�त मदद करता
है। य�द आपको ���या तनावपूण� लगती है, तो आराम कर� और
जब आप कम �च��तत महसूस कर� तो को�शश कर�। अपनी
भोजन संबंधी �च�ता� के बारे म� �कसी ए.एन.एम./आशा से

चचा� कर�।

आराम करने के �लए �सर� क� मदद से �शशु क� देखभाल से
कुछ �ेक ल�। अपने �लए कुछ समय �नकालना गलत नह� है।

अपने ब�े से बात करते समय �दन म� कम से कम एक बार
अपने ब�े क� ब�त कोमल मा�लश करने क� को�शश कर�।

आवाज� सुन� और अपने ब�े �ारा �कए जाने वाले इशार� को
देख� और उनक� नकल कर�। अपने ब�े के साथ आँख से संपक�
कर� और उसे हँसने और मु�कुराने जैसी अपनी भाव-भं�गमा�
को देखने द�। आपका �शशु आपक� नकल करने क� को�शश भी

कर सकता है।

�ध �पलाने के बाद हर �दन 3 से 4 बार ब�े के साथ खेलने क�
को�शश कर�, उदाहरण के �लए, उसे अपने घर क� व�तुए ंया ऐसी
चीज� �दखा कर जो रंगीन ह� या ऐसी आवाज� �नकालती ह� जो

ब�े को �दलच� लग सकती ह�।



काड� 6: सकारा�मक आ�म-छ�व और अपन े�लए समय �नकालना

मा ँक� �वय ंक� छ�व क� जाँच करना:
यह कहकर शु� कर� "एक नई मा ँके �प म�, आप अपन ेशरीर और मन म� कई बदलाव� का अनुभव कर रही ह�।
कभी-कभी, यह ��मत करन ेवाला हो सकता ह ैऔर आपको कम आ�म�व�ास महसूस करा सकता ह।ै आप खुद
पर संदेह करना भी शु� कर सकत ेह�। यह कई माता� के साथ होता ह ैऔर सामा�य ह।ै म� इस ेबेहतर ढंग से
समझन ेके �लए आपस ेकुछ सवाल पूछना चा�ंगी"

�या आप अ�सर इसके बार ेम� �च�ता करत ेह�:
तुम कैस े�दखत ेहो?
आपन े�कतना वजन बढ़ाया ह?ै
आपका शरीर पहल ेस े�कतना अलग ह ैऔर �या
यह �फर कभी वैसा ही होगा?
�या आप ब� ेके ज�म के बाद खुद को
नकारा�मक �प स ेदेखती ह�?
�या आप इस बात को लेकर तनाव महसूस करती
ह� �क आपके भीतर य ेबदलाव आपके प�त के
साथ आपके �र�त ेको कैस े�भा�वत कर�ग?े
�या आपको �च�ता ह ै�क �या आपके प�त आपको
आकष�क पाएगं?े
�या आपको �च�ता ह ै�क �या आपके पास घरेलू
�ज�मेदा�रय� को संभालन ेक� ऊजा� और �मता
होगी?
(य�द वह पहल ेकाम कर रही थी) �या आप �च�ता
करत ेह� �क �या आप �फर कभी काम पर जा
सक� ग?े

मा ँस ेपूछो:

"कई माताए ँबताती ह� �क ब�ा होन ेके बाद
उनका आ�म�व�ास कम हो गया ह।ै इन
शंका� और �च�ता� का होना �वाभा�वक
ह।ै"
"आप यह भी �च�ता कर सकत ेह� �क य�द
आप अपना अ�धक �यान रखत ेह�, तो अ�य
लोग सोच सकत ेह� �क आप अपन ेप�रवार
या अपन ेब� ेको पया��त समय नह� दे रहे
ह�। यह सच नह� ह।ै एक �व� मा ँही अपने
ब� ेक� अ�� देखभाल कर सकती ह।ै"
"कुछ वजन बढ़ना सामा�य ह।ै वजन के
बजाय �व� रहन ेपर �यान देना मह�वपूण� ह।ै
गभा�व�ा म� शरीर कई बदलाव� स ेगुजरता ह।ै
इनम� स ेकुछ बदलाव� को �वीकार कर� �य��क
य ेआपके मातृ�व के संकेत ह�। �व�, �व�
और ऊजा�वान रहन ेपर �यान द�।" "

सहायक ��त��याएँ



उपयोगी सुझाव:
भाग 1 (बा� ओर) और भाग 2 (दा� ओर) अलग-अलग ह�, यह बताकर उसे ये त�वीर� �दखाए ंऔर समझाए ं�क �वयं क� देखभाल �य� मह�वपूण� है।

मेरा सारा समय मेरे ब�े के �लए होना
चा�हए। मेरे ब�े क� देखभाल करना

अकेले मेरी �ज�मेदारी है।

अगर म� अपना �याल रखंूगी, तो हर
कोई कहेगा �क म� एक गैर�ज�मेदार मां
�ं, �जसे अपने ब�े क� परवाह नह� है।

थका �आ और बीमार महसूस
करना और ब�े या अ�य

�ज�मेदा�रय� क� देखभाल करने म�
असमथ� होना।

म� आराम करने के �लए अपने
प�रवार क� मदद से हर रोज कुछ
समय �नकालंूगा ता�क म� �व�
र�ं। इस तरह म� अपने ब�े क�
बेहतर देखभाल कर सकती �ं।

केवल अगर म� अपनी देखभाल
क�ँ और खुद को ठ�क रखने के
�लए रोज़ कुछ समय �नकालँू, तो
�या म� अपने ब�े क� देखभाल
कर सकती �ँ। मेरी देखभाल
करने म� कुछ भी गलत नह� है।

अपने ब�े और अ�य
�ज�मेदा�रय� क� देखभाल करने
क� ऊजा� होना और ब�े के
साथ बंधने म� स�म होना।



काड� 7: साझा �ज�मेदारी और सह-पालन
सह-पालन को समझना: यह कहकर शु� कर�: "जब आप और आपके
प�त एक नए सद�य के साथ जीवन म� समायो�जत होत ेह�, तो आप
उ�सा�हत होन ेके साथ-साथ घबराहट भी महसूस कर सकत ेह�। य�द
आप एक बड़े/संयु� प�रवार के साथ रहत ेह�, तो आपको घर के काम�
म� कुछ मदद �मल सकती ह।ै ज�म के कुछ ह�त� बाद, आप अपनी
�ज�मेदा�रय� को वापस लेन ेका दबाव महसूस कर सकत ेह�। इस ेऔर
समझन ेके �लए म� कुछ सवाल पूछना चा�ंगा"
ब� ेके ज�म स ेपहल ेआप और आपके प�त क� �या �ज�मेदा�रयां
थ�?
अब कौन सी नई �ज�मेदा�रया ंह�?
य ेकैस े�वभा�जत ह�?
आप दोन� �जस तरह क� �ज�मेदा�रया ंसाझा करती ह�, उसके बार ेम�
आपके प�त को कैसा लगता ह?ै
�या आपके प�त सपो�ट�व ह�? �या आप मुझ ेकुछ उदाहरण दे सकते
ह�?
�या आपके प�त घर के काम� म� खुद को शा�मल करत ेह�? �या आप
मुझ ेकुछ उदाहरण दे सकत ेह�?

समथ�न हो सकता ह:ै
भावना�मक: प�नी और/या ब� ेक�

देखभाल करना
आ�थ�क: धन का योगदान

�ावहा�रक: घर पर मदद करना

कभी-कभी मा ँब� ेक� देखभाल म� �पता क� भागीदारी को
�भा�वत करती ह।ै इन उदाहरण� स ेसमझाइए:
द�ता: "अगर म� ब� ेको खुद �खलाता � ंतो यह तेज़ होता ह"ै
गुणव�ा: "म� ब� ेके डायपर बदलन ेका बेहतर काम करता �"ं
सहानुभू�त: "जब वह ट�वी देख रहा हो तो म� उस ेपरेशान नह�
करना चाहता।"
�शंसा: "वह ब�त मेहनत करता ह,ै उस ेघर आकर ब�� क�
देखभाल भी नह� करनी चा�हए"
ल��गक भू�मका के बार ेम� सां�कृ�तक मा�यताए:ँ "पु�ष भोजन
नह� बनात ेह� या ब�� क� देखभाल नह� करत ेह�.. यह एक
म�हला का काम ह।ै"



ब�े क� देखभाल म� �पता को शा�मल करना
ब�े क� देखभाल क� �ज�मेदा�रय� को साझा करने म� �पता को शा�मल करने के कई लाभ ह�I माँ और ब�े के शारी�रक �वा�य और मनोवै�ा�नक
क�याण, ब�ेका �कूली जीवन और सा�थय� के संबंध� म� ब�े के समायोजन पर सकारा�मक �भाव पड़ता है। यह माता-�पता के �प म� �पता क�
संतु�� म� भी सुधार कर सकता है और पूरे प�रवार को �भा�वत कर सकता है।

जब उनके साथी सहायक और उ�साहवध�क होते
ह� तो �पता पालन-पोषण म� अ�धक शा�मल होते

ह�

अपने ब�े के �पता पर भरोसा कर�। यह
न मान� �क वह शा�मल नह� होना चाहता

है।

सुझाव द� �क आप और आपके प�त
ब�े के ट�काकरण या अ�य �वा�य
जांच के �लए एक साथ जाए।ं

उसे ब�े के साथ समय द� �क वह सीखे �क उसे
कैसे आराम देना है। यह माता-�पता के �प म�
उनके आ�म�व�ास म� सुधार करेगा और आपको
आराम करने या अपनी पसंद का कुछ करने का

मौका देगा।

अगर आपको लगता है �क आपका प�त कुछ
सही नह� कर रहा है, जैसे: ब�े को �ध
�पलाना, शांत तरीके से समझाए ंऔर उसे

�सखाए।ं

ब�े के रोने पर उसे
शांत करने के �लए कह�
और �ध �पलाने के बाद
उसे सुलाने के �लए भी

कह�।

उसे F.L.W या डॉ�टर
के साथ �कसी भी �च�ता
पर चचा� करने के �लए
�ो�सा�हत कर�।



काड� 8: घर म� नशील ेपदाथ� का उपयोग



इन पदाथ� को बार-बार खरीदने के कारण प�रवार क�
आव�यकता� के �लए कम धन उपल� होगा।

माता-�पता �ारा मादक
��� के सेवन से संबंध
खराब हो सकते ह�, ब��
के साथ कम समय �बताया
जा सकता है, और उपे�ा
और ���वहार क�

संभावना अ�धक हो सकती
है।

माता-�पता �ारा मादक
��� का सेवन भी ब��
को जीवन म� बाद म� मादक
��� के सेवन क� ओर
�े�रत कर सकता है।

ये 5 बात� याद रख�:

इस पदाथ� का उपयोग
करने क� अपनी इ�ा म�

देरी कर�
 गहरी सांस लेना पानी �पएं

अपनी भावना� पर
चचा� कर�

अपना �यान
अ�य बात�
क� ओर मोड़�

 कुछ लोग� के �लए पूरी तरह से छोड़ना मु��कल हो सकता है। उस ���त म�, यह सलाह द� जा
सकती है �क उ�ह� घर म� धू�पान से बचने और अ�य ग�त�व�धय� को एक साथ करने के �लए घर पर
अ�धक समय �बताने के �लए कह�। 
एक असहनीय लालसा के मामले म�, उ�ह� घर से बाहर जाने का अनुरोध �कया जा सकता है।
प�रवार को इस संबंध म� �कए गए �कसी भी �यास क� सराहना करनी चा�हए जो �पता को अपने
प�रवार और प�रवार के �वा�य के �लए �ज�मेदारी से काय� करने के �लए �े�रत कर सकता है और
स��य �प से मदद मांग सकता है।
जब आप अभी भी अपने ब�े को �तनपान करा रही ह� तो शराब पीने से बच�।
य�द आपके प�रवार के अ�य सद�य शराब पीते ह� और आ�ामक या गाली-गलौज करते ह�, तो
आप उनसे इस बारे म� और ब�े पर इसके �भाव के बारे म� सौ�य बातचीत कर सकते ह�।
यह कहकर मदद लेने के �लए �ो�सा�हत कर� �क "य�द आप छोड़ने म� असमथ� ह� तो मदद मांगने म�
कोई शम� नह� है। यह ताकत का संकेत है �क आप अपने और अपने प�रवार के �लए बदलने को
तैयार ह�"
शराब या त�बाकू छोड़ने म� मदद के �लए �नकटतम डी. एम.एच.पी का संदभ� ल�।

अपने प�त या ससुराल वाल� स�हत �कसी को भी अपने �शशु के आसपास धू�पान न करने द�।



काड� 9. घरेल ू�ह�सा

म�हलाए ंऔर ब� े�व�भ� �कार क�
�ह�सा/���वहार का अनुभव करन ेके �लए
असुर��त ह�। लोक��य धारणा के
�वपरीत, ��पयोग केवल मारन ेया
शारी�रक कृ�य� तक ही सी�मत नह� ह।ै
एक म�हला कई तरह क� �ह�सा का
अनुभव कर सकती ह।ै इनके बार ेम�
जानन ेस ेउस ेसही मदद और समथ�न
�ा�त करन ेम� मदद �मलेगी।

�ह�सा के �प:

शारी�रक �ह�सा:
थ�पड़ मारना, काटना, बाल ख�चना, पीटना,
मु�का मारना, लात मारना, �कसी ह�थयार स ेया
�बना ह�थयार के चोट प�ँचाना, ए�सड अटैक,
गला घ�टना और ���वहार के कारण गभा�व�ा
क� ज�टलताए।ँ

उपे�ा करना।
मान�सक आघात।
नुकसान प�ंचान ेया मारन ेक� धमक�।
म�हला को �सर� स ेअलग करना।
मौ�खक ���वहार- उस ेअपमानजनक
नाम� स ेपुकारना और उसका अपमान
करना।
ब� ेके �पतृ�व को अ�वीकार करना।
साव�ज�नक या �नजी तौर पर म�हला का
अपमान करना और उसके सभी काय� म�
दोष �नकालना।

भावना�मक �ह�सा:

�वरासत म� �मली संप�� या धन तक प�ंच
के अ�धकार स ेवं�चत करना।
भोजन, व��, �श�ा और �वा�य से
वं�चत।
म�हला� को काम नह� करन ेदे रह ेह�।
दहेज क� मांग।
स�ा क� ���त म� उन लोग� �ारा
अवैत�नक घरेल ू�म या उ�पीड़न।

आ�थ�क �ह�सा:

जबरन यौन ग�त�व�ध।
गभ� �नरोधक� के उपयोग
स ेइनकार।
प�रवार के अ�य सद�य�
स ेअ��म।
जबरन और/या बाल
�ववाह।

यौन �ह�सा:

���गत फोन, धन आ�द तक प�ंच को
रोकना।
धमक� देना और सभी खच� के �लए
��ीकरण मांगना।
प�रवार के �कसी सद�य के �बना घर के बाहर
उसका आनाजाना रोकना।
उसक� ���गतचीज़ ेजैस ेआभूषण, पैसा,
द�तावेज़ या ब�कके कागजात, इन सब स ेउसे
�र करना।

ज़बरद�ती और �नयं�ण:



म�हला� के
�खलाफ
�ह�सा

पृौढ अब�ा:
ब�� �ारा प�र�याग, अपनी संप�� तक प�ंच
को रोकना, प�रवार �ारा शारी�रक शोषण, �कसी
क� ज�रत� को पूरा करने के �लए �व�ीय सुर�ा
क� कमी, �वशेष �प से खराब �वा�य संबंधी
�च�ताए,ं �च�क�सा सम�या� के

इलाज म� स�म नह� होना,
�कसी के साथ रहने या
खेलने से रोकना अपने पोते-
पो�तय� या जीवनसाथी से
अलगाव, उसक� ज�रत�
क� परवाह �कए �बना
उसक� ओर से �नण�य लेना।

�सवपूव�:
लड़के के �लए दबाव और �ल�ग
परी�ण करने पर गभ�पात क�          
धमक�।

शैशवाव�ा:
क�या के ज�म पर �ख। पोषण, गम�,
देखभाल और �नवारक और �च�क�सीय
�वा�य देखभाल तक प�ंच से वं�चत होना।

वय�कता:
मौ�खक, शारी�रक, भावना�मक, आ�थ�क,
यौन शोषण और साथी, उसके अपने
प�रवार, ससुराल या समाज �ारा बड़े पैमाने
पर दबाव और �नयं�ण।

�कशोराव�ा:
�कशो�रय� को �कूल
छोड़ने के �लए मजबूर
करना, उ�ह� रोजगार के
�लए मजबूर करना,
ज�द� शाद� करना।
छेड़खानी और जबरन
यौन संबंध बनाना।

बचपन:
भोजन, संसाधन�, �वा�य
सु�वधा�, क�रयर और मनोरंजन के
अवसर� के �लए म�हला ब�� क�
तुलना म� पु�ष ब�� को वरीयता के
साथ ल��गक भेदभाव।



काड� 10: घरेल ू�ह�सा का आकलन।

घरेल ू�ह�सा के संकेत।
�न�न�ल�खत संकेत घरेल ू�ह�सा के सूचक हो सकत ेह�:

शरीर पर चोट के �नशान, खासकर चेहर ेपर,
कान� पर चोट के �नशान, ढ�ल ेया टूटे �ए दांत।

चोट के �नशान सू�चत चोट� के
इ�तहास के साथ असंगत ह�।

तनाव के शारी�रक ल�ण।

बार-बार अ�ताल का दौरा। प�रवार या साथी के सामन ेबोलने
स ेकतरात ेह�।

अ�य�धक सुर�ा�मक या �नयं��त
करन ेवाला साथी।



घरेलू �ह�सा के �लए आकलन।
अकेले म�हला से सुर��त और �नजी वातावरण म� बात कर�। सु�न��त कर� �क आपके साथ उसक� बातचीत �नजी है और जो लोग संभा�वत �प
से उसे धमक� दे सकते ह�, �जनम� म�हला �र�तेदार भी शा�मल ह�, वहां नह� होने चा�हए।

यह कहकर शु� कर� "चंू�क �ह�सा कई लोग� के जीवन म� ब�त आम
है, इस�लए म�ने �नय�मत �प से म�हला� से इसके बारे म� पूछना
शु� कर �दया है। हम जो भी चचा� करते ह� वह गोपनीय रहेगी।"
�� पूछ�  जैसे:
आप घर पर कैसा महसूस कर रहे ह�?
�या आप अपने प�त से डरती ह�? �या आप कभी उससे डरे ह�?
�या आपके प�रवार म� कोई आपसे इस तरह से बात करता है या
आपको धमक� देता है �जससे आपको लगता है �क आप इलाज के
लायक नह� ह�? यह नाम पुकारने, आपको नीचा �दखाने, या छोट�-
छोट� गल�तय� के �लए अ�य लोग� के सामने आपका अपमान करने
के �प म� हो सकता है।
�या आपके प�रवार के सद�य� ने आपको कभी �कसी �कार से
पीटा या शारी�रक �प से चोट प�ँचाई है?
य�द आपको कोई चोट के �नशान �दखाई देते ह�, तो पूछ�  "�या �कसी
ने इन चोट� का कारण बना?"
�या इस �ह�सा म� आपके ब�े भी शा�मल ह�?



काड� 11: घरेल ू�ह�सा के �लए �थम �तर क� ��त��या।

घरेल ू�ह�सा का अनुभव करन ेवाली म�हला� क� सहायता करना:
अ�धकांश म�हला� को �ह�सा के बार ेम� बात करना ब�त मु��कल लगता ह ै�य��क उ�ह� लगता ह ै�क यह एक पा�रवा�रक मामला ह ैया यह �क उनक� गलती ह।ै
F.L.W को सहानुभू�त के साथ जवाब देन ेक� ज�रत ह।ै �व� �वा�य संगठन न ेपहल े�तर क� ��त��या के �लए कदम �दान �कए ह�। इ�ह� लाइ�स कहा जाता ह।ै

L: Listen/सुने

न �सफ�  उसक� बात� सुन रह ेह�, ब��क उसक�
भावना� को समझ रह ेह�।
उसके समान �तर पर बैठ�  और �यान द� �क वह
�या कहती ह ै- अपना �सर �हलाए ंया "ह�म"
कह�।

I: Inquire about needs and concerns/
ज�रत� और �च�ता� के बार ेम� पूछताछ
ओपन-एडेंड �� पूछ�  (हा/ंनह� के बजाय) जैस े "आप
इसके बार ेम� कैसा महसूस करत ेह�" या "�या आप मुझे
इसके बार ेम� और बता सकत ेह�?"
उसक� ज़�रत� को पहचानन े म� उसक� मदद कर�,
उदाहरण के �लए, "आपन ेजो कहा ह,ै उसस ेऐसा लगता है
�क आप आज घर जान े म� सहज नह� ह� और आपको
अपन ेदो�त� क� मदद क� ज़�रत हो सकती ह।ै"
उसस ेबात करत ेसमय वह �या कहती ह,ै उस ेसारां�शत
कर�, ता�क वह जान सके �क आप उस ेसमझ गए ह�।

V: Validate/मा�य कर�।
उस ेयह देखन ेम� मदद कर� �क उसक� भावनाए ँ�वाभा�वक
ह� और आप समझत ेह� �क वह कैसा महसूस करती ह।ै
आप कह सकत ेह�:
"यह आपक� गलती नह� ह।ै जो �आ उसका कोई औ�च�य
या बहाना नह� ह।ै"
"सहायता उपल� ह।ै आप अकेली नह� ह�। �भा��य स,े
कई अ�य म�हला� को भी इस सम�या का सामना करना
पड़ा ह।ै"
"आपका जीवन, आपका �वा�य, आप मू�यवान ह�। हर
कोई घर पर सुर��त महसूस करन ेका हकदार ह।ै"

E: Ensure and enhance safety/सुर�ा
सु�न��त कर� और बढ़ाए।ं
�या उसके या उसके ब�� के �वा�य और सुर�ा को
कोई खतरा ह?ै
�या उस ेत�काल कोई खतरा ह ैया घर जाना सुर��त ह?ै
पूछ�  �क �या हाल ही म� �ह�सा बढ़� ह,ै अगर उसके प�त ने
ह�थयार का इ�तेमाल �कया ह,ै तो �या उसके प�त को
उस पर शक ह ै या अगर उस े लगता ह ै �क वह उसे
नुकसान प�ंचा सकता ह।ै
�रकॉड� गोपनीय रख�।
चचा� कर� �क घर पर पूछे जान े पर वह कैस े समझा
सकती ह ै�क वह कहा ँथी।

S: Social support facilitation/ सामा�जक
समथ�न सु�वधा।
उसके सामा�जक समथ�न पर चचा� कर� �य��क वह अपने
अनौपचा�रक नेटवक�  पर भरोसा करना पसंद कर सकती
ह।ै
उस ेरेफरल के मा�यम स ेसंसाधन� स ेजोड़�।
कैस े देख�: जांच� �क �या वह O.S.C* जाना चाहती है
और य�द वह हा ँकहती ह,ै तो आप उस ेबता सकत ेह� �क
वहा ँ कैस े प�ँच� और कम�चा�रय� स े बात कर�। �ानीय
सहायता �दान करन ेके �लए OSC काउंसलर स े �मलने
के बाद उसके साथ अनुवत� कार�वाई कर�।



कभी-कभी म�हला� को �ह�सा के कारण त�काल घर छोड़ने के �लए मजबूर �कया जा
सकता है जो उ�ह� या उनके ब�� को आस� खतरे म� डाल सकता है। उसे ऐसे समय के
�लए एक से�ट� बैग तैयार रखने के �लए कह�। इस तरह, आपात ���त के मामले म�, वह
आव�यक सभी आव�यक व�तु� के साथ तुरंत �नकल सकती है। अगर उसके ब�े ह�, तो
सु�न��त कर� �क आपक� सुर�ा योजना म� �ह�सा होने पर उ�ह� सुर��त रखने के तरीके
शा�मल ह�।

म�हला हे�पलाइन (अ�खल भारतीय) संकट
म� म�हलाए-ं 1091
म�हला हे�पलाइन घरेलू शोषण- 181
चाइ� हे�पलाइन- 1098
�ानीय (वन �टॉप स�टर) ओएससी संपक�
(�जलावार)
अगर म�हलाए ंअब और मदद नह� मांगना
चाहत� तो उनके फैसले का स�मान कर�।
बता द� �क जब भी वह बात करना चाहेगी,
मदद हमेशा उपल� रहेगी।

म�हला एवं बाल हे�पलाइन के संपक�  नंबर
उपल� कराए।ं

धन।
 

अ�त�र� कपड़े।

दवाए ंऔर नु�खे।
 

फोन और चाज�र।
 

पता पु��तका और
आपातकालीन संपक� ।
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