
પ્રસવોત્તર ઔદાસ્યપ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય
માટેમાટે   

આત્મમદદ માર્ગદર્શિકા



પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય અંગે આત્મપરીક્ષણ માટેના પ્રશ્નો

બાળકના જન્મ પછીથી મારી લાગણીઓમાં શું ફેરફાર આવ્યો છે?
શું હું  મારા બાળક સાથે જોડાયેલો અનુભવું છું   કે અંતર અથવા નિષ્ક્રિયતા અનુભવું
છું ?
માતા તરીકે મારી જાત વિશે મારા વિચારો કેવી રીતે છે?
શું મને વારંવાર એવું લાગે છે કે હું  પૂરતી સારી નથી કે નિષ્ફળ જઈ રહી છું ?
શું મારી ઊંઘ અથવા ખોરાકની ટેવમાં મોટો બદલાવ આવ્યો છે?
શું મને મદદ માગવામાં કે મારી જરૂરિયાતો જણાવીમાં સરળતા થાય છે?
શું હું  મારા જીવનસાથી, મિત્રો કે કુટુંબથી દૂર થઈ રહી છું ?

આ પુસ્તક તમને મદદરૂપ થશે:

તમે પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય અનુભવી રહ્યા છો કે નહીં તે ઓળખવામાં.
પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય શું છે, તે કેમ થાય છે અને લાંબો સમય કેમ રહે છે તે
સમજવામાં.
એને સમજવા, સંભાળવા અથવા પાર કરવા માટે માર્ગો શોધવામાં.



શું મને પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય છે?

અહીં કેટલાક સામાન્ય લાગણીઓ, શારીરિક લક્ષણો, વિચારીવાની રીતો અને વર્તનનાં
ઢાંચાઓ આપેલા છે જે સામાન્ય રીતે પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય સાથે જોડાયેલા હોય છે:

કૃપા કરીને તમે જે અનુભવતા હોવ તે બોક્સે નિશાની કરો.

લાગણીઓ:

સતત દુઃખી રહેવું અથવા ખાલીપો અનુભવવો
અકાળજી કે અસ્વસ્થતાની લાગણી (વિશિષ્ટ કારણ વિના)
ભાળવાનું દુઃખ કે શરમ (ખાસ કરીને બાળકના જન્મ પછી ખુશ ના હોય
એ માટે)
અત્યંત બોજવટુ કે આશાવિહીન અનુભવવું
પોતાનો વિનમ્ર અભિગમ કે મૂલ્યહીનતા

શારીરિક લક્ષણો:

થાક લાગવો અથવા ઊર્જા ન હોવી (અગાઉ આરામ કર્યા પછી પણ)
ભુખમાં ફેરફાર (અતિશય ખાવું કે બહુ  ઓછું  ખાવું)
ઊંઘમાં ખલેલ (અતિશય ઊંઘ કે ઊંઘ ન આવવી)
શરીરના દુઃખાવા કે થાક વગરના કારણો સાથે
મંદગતિ અથવા વ્યાકુળતા અનુભવવી

વિચારોની રીત:

નકારાત્મક આત્મચિંતન (“હું  સારી માતા નથી”)
સતત ચિંતા કે અયોગ્ય ભય (ખાસ કરીને બાળકની સુરક્ષાને લગતા)
એકાગ્રતા રાખવામાં અસમર્થતા અથવા નિર્ણય લેવા મુશ્કેલી
ભૂતકાળની ભૂલો કે નિષ્ફળતાઓ વિશે વારંવાર વિચારતા રહેવું



વર્તનનાં ઢાંચા:

સામાજિક સંપર્કમાંથી દૂર રહેવું
બાળકની સંભાળમાંથી બચવું કે અત્યંત ચિંતાથી અતિશય જોડાવું
જુ ના આનંદદાયક કાર્યોથી રસ ગુમાવી દેવો
પોતાની સંભાળ કે ઘરના જવાબદારીની અવગણના
વારંવાર રડવું કે લાગણીભરી તીવ્ર પ્રતિક્રિયાઓ

જો તમે ઘણા બોક્સ પસંદ કર્યા હોય, તો શક્ય છે કે તમે પ્રસવોત્તર
ઔદાસ્યના લક્ષણો અનુભવી રહ્યા હોવ. પણ ગભરાવાની જરૂર નથી — આ
બહુ  સામાન્ય છે અને તમારા માટે અનેક મદદરૂપ રીતો છે. આ પુસ્તક એ
માટેની ઉપયોગી યુક્તિઓ ધરાવે છે.



પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય શું છે?

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય એ માતૃત્વ બાદ થતી એક ગંભીર માનસિક સ્થિતિ છે. આમાં
માતાને ઊંડું  દુઃખ, ચિંતાજનક વિચારો, નિરાશા અને થાક લાગતા હોય છે, જેના
કારણે પોતાનું કે બાળકનું યોગ્ય રીતે ધ્યાન રાખવામાં અશક્યતા અનુભવાય છે.

આ સ્થિતિ સામાન્ય રીતે બાળકના જન્મ પછીના થોડા દિવસોમાં શરૂ થાય છે, પરંતુ
કેટલીકવાર કેટલાય મહિના પછી પણ શરૂ થઈ શકે છે.

શિશુ જન્મ પછીનું સામાન્ય ઔદાસ્ય અને પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય વચ્ચેનો તફાવત

શિશુ જન્મ પછીનું સામાન્ય ઔદાસ્ય પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય

સમયગાળો ૨ થી ૧૪ દિવસ 
તીવ્રતા નરમ અને સહનશીલ 
લક્ષણો મૂડમાં હલકું  ફેરફાર,
અશ્રુભીનતા
સારવારની જરૂરિયાત સામાન્ય
રીતે જરૂરી નથી પડતી

બે અઠવાડિયા કરતાં વધુ સમય
તીવ્ર અને મુશ્કેલ 
ઊંડું  દુઃખ, ગુનાની લાગણી, સતત
ચિંતાઓ
માનસિક આરોગ્યની મદદ જરૂરી
બને છે



૧. હોર્મોન્સમાં ફેરફાર
બાળકના જન્મ પછી સ્ત્રી હોર્મોન્સનું પ્રમાણ ઝડપથી ઘટે છે, જે મનની સ્થિતિને
અસ્વસ્થ બનાવે છે.
ક્યારેક થાઈરોઈડ ગ્રંથિ ધીમી થવાથી પણ થાક અને ઉદાસીનતા જેવી સ્થિતિ
ઊભી થાય છે

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્યના કારણો

૨. લાગણીઓ સંબંધિત પરિબળો
નવજાત શિશુની જવાબદારી overwhelming લાગવી
સારી માતા બનીશ કે કેમ એની શંકા
ઊંઘનો અભાવ, જે મન અને શરીરની તંદુરસ્તી ખોરવી નાખે છે
પોતાનાં શરીરના બદલાયેલા સ્વરૂપ વિશે અસંતોષ

૩. મનોદશા સંબંધિત પરિબળો
જીવનમાં અગાઉ ઉદાસીનતા, ચિંતાઓ અથવા અન્ય મનસ્વરૂપની મુશ્કેલીઓનો
અનુભવ થયો હોય
અગાઉના ગર્ભકાળમાં પણ આવી સ્થિતિ રહી હોય

૪. પરિવાર અને સામાજિક સંબંધો
જીવનસાથી, કુટુંબ કે મિત્રોની મદદનો અભાવ
સંબંધોમાં તાણ અથવા એકલપણું
રોજગારીમાં ખોટ, નાણાંની કળાકોઠી અથવા નવું સ્થળ બદલાવ
ગર્ભાવસ્થા ઈચ્છાની વિરુદ્ધ રહી હોય

૫. શારીરિક સંજોગો
પ્રસૂતિમાં સમસ્યાઓ (જેમ કે – ભારે પ્રસવ, વહેલી ડિલિવરી, કે શસ્ત્રક્રિયાથી
જન્મ)
માતા કે શિશુમાં તંદુરસ્તીની સમસ્યાઓ



પ્રસવોત્તર ઔદાસ્યના પરિણામો

1. માતા પર પરિણામો

લાગણાત્મક વચનાવટ: સતત દુઃખ, ચિંતાવત્તા, નિરાશાવટ
આત્મમુલ્યની ખોટ: માતા તરીકે પોતાની નિષ્ફળતા માની શકાય છે
શારીરિક સમસ્યાઓ: થાક, ઊંઘમાં તકલીફ, ખોરાકમાં ફેરફાર
સામાજિક દુરાવટ: કુટુંબ અને મિત્રોથી દૂર રહેવું
બાળક સાથે જોડાવામાં અફરો: લાગણીઓનું ન તો સંયોજન થાય છે
દૈનિક કાર્યમાં અશક્તિ: ઘરના, કામના અથવા બાળકના ધ્યાનમાં બાધા
ગંભીર કેસોમાં આત્મહત્યાની વિચારધારા

2. બાળક પર પરિણામો

માતા સાથે જોડાવાની અસમર્થતા
ભાવનાત્મક અને બૌદ્ધિક વિકાસમાં મોડા આવવાનો ખતરાવાળો
ખોરાક અને ઊંઘના પ્રશ્નો
બાળકના વર્તન સંબંધી સમસ્યાઓ
માતાના એકાએક સંલગ્નતા ન હોવાથી પરિપ્રેક્ષ્ય ઓછું  થવું

3. પરિવાર પર પરિણામો

માતા-પિતાની વચ્ચે સંબંધો પર તાણ
જીવનસાથીમાં ચિંતાની લાગણીઓ, અથવા સંવેદનશીલતા
પરિવારના અંગોમાં કાર્ય અને જવાબદારી અંગે તણાવ
નાણાંકીય પરિસ્થિતિ બગડી શકે છે જો માતા કામ પર ન જઈ શકે અથવા
સારવારની જરૂર પડે



4. લાંબા ગાળાના પરિણામો (જો સારવાર ન થાય તો)

માતામાં લાંબા ગાળે ઉદાસીનતા
બાળક સાથે જોડાવામાં અને વિશ્વાસ સ્થાપિત કરવામાં મુશ્કેલી
બાળકના બાળપણના અભ્યાસ અને વર્તનમાં સમસ્યાઓ
પરિવારમાં ખોટા સંબંધો અથવા લાગણીબહિષ્કરણ

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્યના પરિણામો



Day 1 સ્વીકાર અને સમજણ

હેતુ: સાચી લાગણીઓ સાથે, પોતાને દયાભાવપૂર્વક સમજવાનો આરંભ કરવો.
ક્રિયા: શાંત જગ્યાએ બેઠા રહીને, પંદરથી વીસ મિનિટ સુધી મનમાં ચાલી રહેલી
લાગણીઓ ધીરજપૂર્વક લખો.
વિચારવું: "આ સ્થિતિ મારી ખોટને લીધે નથી. આ એક તબીબી સ્થિતિ છે,
નબળાઈ નહીં."

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય માટે 14 દિવસની આત્મમદદ યોજના

સહાય મેળવવાની પહેલ

હેતુ: યોગ્ય માર્ગદર્શન તરફ પગલાં ભરવા.
ક્રિયા: મનની તકલીફો સંભળતા તજજ્ઞ, સ્ત્રીરોગ નિષ્ણાત કે
સંબંધિત વૈદ સાથે મુલાકાત માટે સમય નક્કી કરો.
સ્મરણ: "મદદ માગવી એ શરમજનક નથી, પણ બહાદુરી છે."

Day 2

Day 3 ધીમો ચાલ અને કુદરત સાથે સંવાદ

હેતુ: શરીર અને મન વચ્ચેનો સંબંધ મજબૂત કરવો.
ક્રિયા: થોડા સમય માટે ઘરની આજુબાજુ  ધીમી ચાલ ચલાવવી.
વિકલ્પ: પ્રસૂતિ પછીની તબિયતને અનુરૂપ હળવી શારીરિક કસરતો કરવી.
અંદાજો: ચાલ્યા પહેલાં અને પછી શરીરમાં કેવું લાગ્યું તેનું ધ્યાન રાખવું.



Day 4 સારો ખોરાક અને પૂરતું પાણી

હેતુ: શરીરમાં ઊર્જા અને મનમાં સ્વસ્થતા જાળવી રાખવી.
ક્રિયા: એક પૌષ્ટિક જમણ (શાકભાજી, દાળ અને અન્ન) લેવો.
પાણી: આખો દિવસમાં ઓછામાં ઓછું  આઠથી દસ ગિલાસ પાણી પીવું.
સહાય માગવી: કોઈ નજીકના વ્યક્તિને રાંધણમાં સહાય કરવા માટે વિનંતી
કરવી.

બાળક સાથે લાગણીભર્યો સમય વિતાવવો

હેતુ: બાળક સાથે લાગણીશીલ નાતો મજબૂત કરવો.
ક્રિયા: દસથી પંદર મિનિટ શાંત વાતાવરણમાં બાળક સાથે વિતાવવો —
આંખોમાં જોઈ મિઠા શબ્દો બોલવા, હળવી હસીને હાથ પકડી પ્રેમ દર્શાવવો.
લખવાનું: "આજે મારા બાળકમાં શું ખાસ જોઈ્ યું અને શું અનુભવું થયું?"

Day 5

Day 6 આભાર ભાવ અને સકારાત્મકતા વિકસાવવી

હેતુ: મનને પ્રકાશ તરફ દોરવું.
ક્રિયા: આજે પ્રાપ્ત થયેલા ત્રણ નાના સારા અનુભવો લખો — જેમ કે ગરમ
પાણી, બાળકનું સ્મિત, થોડો શાંતિભર્યો સમય.
વિકલ્પ: મનને શાંત કરતો કોઇ ભજન કે મધુર સંગીત સાંભળવું.

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય માટે 14 દિવસની આત્મમદદ યોજના



Day 7 આરામ અને દબાણ છોડવું

હેતુ: થાક ઘટાડવો અને મનને હળવું કરવું.
ક્રિયા: જ્યારે બાળક ઊંઘે ત્યારે તમે પણ આરામ કરો — ભલે ઊંઘ ન આવે,
તો પણ એકાંતમાં શાંતિથી સૂઈ જાવ.
વિનંતી કરો: પરિવારના સભ્યને બાળકની થોડીવાર જવાબદારી લેવા કહેવું.
વિચારવું: "હું  આરામ લાયક છું  ."

સંબંધ જાળવો અને જોડાણ ઉભું કરો

હેતુ: એકાંતની લાગણી ઘટાડવી અને લાગણીઓ વહેંચવા માટે વિશ્વાસભર્યો
સાથ મેળવવો.
ક્રિયા: નજીકના મિત્રો, સંબંધીઓ અથવા અન્ય માતાઓ સાથે હળવો
વાતચીતનો સમય નક્કી કરો — મળવું, વાત કરવી અથવા અંતરદૃશ્ય વાતચીત
(વીડિઓ બોલાવટ) કરવી.
અનુરોધ: જરૂર હોય ત્યારે ખુલીને કહો — "મારે થોડી વાર બોલવું છે. હું  થોડી
દુઃખી અનુભવી રહી છું  ."

Day 8

Day 9 લાગણીઓ વ્યક્ત કરવી

હેતુ: અંદર દબાઈ રહેલી લાગણીઓ બહાર લાવવી.
ક્રિયા: પોતાને પત્ર લખો — અત્યાર સુધીનો પ્રસવોત્તર અનુભવ જૈવો રહ્યો છે
એ વિશે ખુલીને લખો.
વિકલ્પ: જો લખવાનું મુશ્કેલ લાગે તો ચિત્ર દોરો, રેખાઓ દોરો કે કંઇ
બોલીને ભેગું કરો.
સ્મરણ: લાગણીઓના વહેવાનું સ્થાન આપો — પોતાને દોષ ન આપો.

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય માટે 14 દિવસની આત્મમદદ યોજના



Day 10 એક નાનું લક્ષ્ય નક્કી કરો અને ઉજવો

હેતુ: પોતાનું શાસન પાછું   મેળવવું અને કામ કરી શકવાની લાગણી વિકસાવવી.
ક્રિયા: આજે માટે એક નાનું કામ નક્કી કરો — જેમ કે કપડાં ગોઠવવું,
આરામથી ન્હાવું કે સરળ ભોજન તૈયાર કરવું.
ઉજવણી: "આજે મેં પોતાને માટે કંઇ કર્યું."
સ્મરણ: નાની શરૂઆતો મોટું  સુધાર લાવે છે.

પોતાની સાથે દયા રાખવી

હેતુ: આત્મઆલોચના બદલે આત્મસન્માન ઊભું કરવું.
ક્રિયા: દર્પણ સામે ઊભા રહીને પોતાને માટે એક દયાળુ વાક્ય બોલો —
"હું  પ્રયાસ કરી રહી છું  , એ જ આજ માટે પૂરતું છે."
વિકલ્પ: જો મિત્ર આવું અનુભવત, તો તમે તેને શું કહેત એ પ્રમાણે પોતાને
પત્ર લખો.
સ્મરણ: "હું  એકલી નથી. હું  મારી પૂરતી કોશિશ કરી રહી છું  ."

Day 11

Day 12 પોતાનું મનગમતું એક કામ કરો

હેતુ: માતૃત્વની બહાર પણ પોતાની ઓળખ સાચવી રાખવી.
ક્રિયા: પંદરથી વીસ મિનિટ માટે એવું કામ કરો જે તમને આનંદ આપે —
સંગીત સાંભળવું, પુસ્તક વાંચવું, ચિત્ર દોરવું, ત્વચા સંભાળ કે મનપસંદ
કાર્યક્રમ જોવો.
વિનંતી: ઘરનાં સભ્યને જણાવો કે આ સમય તમારું  છે.
સ્મરણ: "હું  માત્ર માતા નથી, હું  હજુ  પણ 'હું ' છું  ."

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય માટે 14 દિવસની આત્મમદદ યોજના



Day 13 સંબંધોની તપાસ કરો

હેતુ: જીવનસાથી કે નિકટના લોકો સાથે લાગણીભર્યો સંબંધ જાળવો.
ક્રિયા: જીવનસાથી કે નિકટમ મિત્ર સાથે શાંતિપૂર્વક વાત કરો — તમારું  મન
વ્યક્ત કરો.
ઉદાહરણ: "મને વધુ પ્રેમભાવની જરૂર છે", "દિનમાં એક વાર મારી વાત
પૂછો", "મારા સાથે બાળકને સંભાળવામાં સહાય કરો."
સૂચન: "તું" કે "તું ક્યારેય..." જેવી ટીકા ના કરો — બદલે "હું  એવી લાગણી
અનુભવું છું  ..." વડે કહો.

પાછા જોઈ વિચારો અને આગળની યોજના બનાવો

હેતુ: પછળ જોવી અને આગળ માટે ધ્યેય નક્કી કરવું.
ક્રિયા: બેઠા રહીને લખો કે વિચારો —
"છેલ્લા 14 દિવસમાં કઈ ક્રિયાઓથી સૌથી વધુ ફાયદો થયો?"
"કયો દિવસ સૌથી વધુ મુશ્કેલ રહ્યો?"
"આગળ પણ હું  શું ચાલુ રાખવા માંગું છું ?"

Day 14

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય માટે 14 દિવસની આત્મમદદ યોજના



સારાંશ અને આશાનો સંદેશ

પ્રસવોત્તર ઔદાસ્ય એ એક ગંભીર પરંતુ સરળતાથી સુધારી શકાય એવી માનસિક
સ્થિતિ છે, જે ઘણી સ્ત્રીઓમાં બાળકના જન્મ બાદ જોવા મળે છે.

આ સ્થિતિ માત્ર સામાન્ય દુઃખભાવ અથવા થાક નથી — તે માતાની ભાવનાઓ, શરીર
અને જીવનની ગતિને ઊંડું  અસર કરે છે. સાથે જ, બાળક સાથેના સંબંધો અને
પરિવારના બંધનો પણ તેમાં ઘેરાઈ જાય છે.

પરિસ્થિતિને સમયસર ઓળખવી, યોગ્ય સહાય લેવી અને સહાનુભૂતિપૂર્વક વાતાવરણ
ઊભું કરવું — આ બધું તમારા સુધાર માટે અગત્યનું છે.

સ્નેહ, સહારો અને સમજણ સાથે, તમે ફરીથી તમારી જાત સાથે જોડાઈ શકો છો,
માતૃત્વના માર્ગે આત્મવિશ્વાસથી આગળ વધી શકો છો અને સ્વસ્થ જીવન જીવી શકો
છો.

"તમે એકલા નથી... અને આ આપત્તિ તમારી ભૂલ નથી. સાચી મદદ અને સહારે, તમે
આ વાવાઝોડામાં પણ તમારું  બળ શોધી શકશો."💛


