
प्रसवोत्तर अवसादप्रसवोत्तर अवसाद
से  उबरने  के  लिएसे  उबरने  के  लिए

आत्म-सहायता मार्ग दर्शिका



आत्म-चिंतन के  प्रश्न

बच्चे के  जन्म के  बाद से मेरी भावनाओं में क्या बदलाव आया है?
क्या मैं अपने बच्चे से जुड़ाव महसूस करती हूँ या खुद को उससे दूर और सुन्न?
एक माँ के  रूप में मैं अपने बारे में क्या सोचती हूँ?
क्या मुझे अक्सर लगता है कि मैं अच्छी माँ नहीं हूँ या मैं असफल हो रही हूँ?
क्या मेरी नींद या खाने की आदतों में बड़ा बदलाव आया है?
क्या मुझे मदद माँगने या अपनी ज़रूरतें व्यक्त करने में संकोच होता है?
क्या मैंने अपने जीवनसाथी, दोस्तों या परिवार से दूरी बना ली है?

यह मार्गदर्शिका आपकी मदद करेगी:

यह पहचानने में कि क्या आप प्रसवोत्तर अवसाद के  लक्षण अनुभव कर रही हैं।
यह समझने में कि प्रसवोत्तर अवसाद क्या होता है, इसके  कारण क्या हैं और यह
कै से बना रहता है।
इससे उबरने, उसे समझने और उससे निपटने के  उपाय जानने में।



क्या मुझे प्रसवोत्तर अवसाद है?

नीचे कु छ आम भावनाएँ, शारीरिक लक्षण, सोचने के  तरीके  और व्यवहार के  पैटर्न दिए गए हैं, जो
अक्सर प्रसवोत्तर अवसाद से जुड़े होते हैं।

कृ पया उन बिंदुओं पर चिन्ह लगाएँ जो आपके  साथ नियमित रूप से होते हैं।

भावनाएँ:

लगातार उदासी या खालीपन महसूस होना
बिना किसी स्पष्ट कारण के  चिंता या घबराहट
अपराधबोध या शर्म (विशेषकर बच्चे के  जन्म के  बाद खुश न होने को
लेकर)
खुद को बोझिल या निराश महसूस करना
आत्म-सम्मान की कमी या खुद को बेकार समझना

शारीरिक लक्षण:

थकान या ऊर्जा की कमी, आराम करने के  बाद भी
भूख में बदलाव (बहुत ज़्यादा या बहुत कम खाना)
नींद में गड़बड़ी (नींद नहीं आना या बहुत ज़्यादा सोना)
बिना किसी शारीरिक कारण के  शरीर में दर्द या अकड़न
शरीर भारी या बेचैन लगना

सोचने के  तरीके :

नकारात्मक आत्म-चिंतन (“मैं खराब माँ हूँ” या “मैं ये नहीं कर सकती”)
बच्चे की सुरक्षा को लेकर बार-बार चिंता या बेबुनियाद डर
ध्यान कें द्रित करने या निर्णय लेने में कठिनाई
पुरानी गलतियों या असफलताओं को बार-बार याद करना



व्यवहार के  पैटर्न:

लोगों से दूरी बना लेना
बच्चे की देखभाल से बचना या चिंता के  कारण अत्यधिक जुड़ जाना
पहले पसंदीदा कामों में रुचि न रहना
अपनी देखभाल या घरेलू कामों को नज़रअंदाज़ करना
बार-बार रोना या भावनात्मक रूप से टूट जाना

अगर आपने इनमें से कई बिंदुओं को चुना है, तो हो सकता है कि आप प्रसवोत्तर
अवसाद के  लक्षणों का अनुभव कर रही हों।
लेकिन घबराएँ नहीं — यह बहुत आम है और इससे उबरने के  लिए आप बहुत कु छ कर
सकती हैं।
इस गाइड में आगे कु छ उपयोगी उपाय दिए गए हैं।



प्रसवोत्तर अवसाद क्या है?

प्रसवोत्तर अवसाद एक गंभीर मनोवैज्ञानिक स्थिति है, जो बच्चे के  जन्म के  बाद
महिलाओं को प्रभावित कर सकती है। इसमें अत्यधिक उदासी, चिंता, निराशा और
थकान महसूस होती है, जो माँ की अपने बच्चे और खुद की देखभाल करने की
क्षमता को प्रभावित करती है।

यह अवसाद अक्सर प्रसव के  बाद कु छ ही हफ्तों में शुरू हो सकता है, लेकिन कभी-
कभी यह कई महीनों बाद भी दिखाई दे सकता है।

बच्चे के  जन्म के  बाद का सामान्य दुःख और प्रसवोत्तर अवसाद में अंतर:

बच्चे के  जन्म के  बाद का सामान्य दुःख प्रसवोत्तर अवसाद

कब होता है प्रसव के  2 से 14
दिन बाद
तीव्रता हल्का और सहने योग्य 
लक्षण मूड में बदलाव, रो देना
आदि
इलाज की आवश्यकता आमतौर
पर नहीं

दो सप्ताह से अधिक समय तक
चलता है
गहरा और परेशान करने वाला
उदासी, अपराधबोध, निराशा
सहायता की ज़रूरत होती है



1. हार्मोन में बदलाव
बच्चे के  जन्म के  बाद एस्ट्रोजेन और प्रोजेस्टेरोन जैसे हार्मोन तेजी से घटते हैं, जिससे
मूड पर असर पड़ता है।
थायरॉइड हार्मोन में भी कमी हो सकती है, जिससे थकावट और उदासी जैसी स्थिति
उत्पन्न हो सकती है।

प्रसवोत्तर अवसाद के  कारण

2. भावनात्मक कारण
नवजात शिशु की ज़िम्मेदारी को लेकर थकान या उलझन महसूस होना
एक अच्छी माँ बन पाने को लेकर डर या संदेह
नींद की कमी, जो मानसिक और शारीरिक स्थिति को कमजोर कर देती है
शरीर में आए बदलावों को लेकर आत्म-संकोच या नकारात्मक सोच

3. मानसिक स्वास्थ्य से जुड़ा इतिहास
पहले कभी अवसाद, चिंता या किसी अन्य मानसिक समस्या का अनुभव हुआ हो
पिछली गर्भावस्था के  दौरान भी प्रसवोत्तर अवसाद का अनुभव रहा हो

4. सामाजिक और पारिवारिक कारण
जीवनसाथी, परिवार या दोस्तों से अपेक्षित समर्थन का अभाव
रिश्तों में तनाव या अके ले पालन-पोषण की स्थिति
नौकरी छू टना, आर्थिक तंगी या रहने की जगह बदलना
अनचाहा या अनियोजित गर्भ

5. प्रसव से जुड़ी शारीरिक जटिलताएँ
कठिन प्रसव, समय से पहले डिलीवरी, या शल्य क्रिया (सी-सेक्शन)
माँ या बच्चे की स्वास्थ्य संबंधी समस्याएँ



प्रसवोत्तर अवसाद के  प्रभाव

1. माँ पर प्रभाव
भावनात्मक तनाव: लगातार उदासी, चिंता और निराशा की भावना
आत्म-सम्मान में कमी: खुद को एक असफल माँ समझना
शारीरिक समस्याएँ: थकावट, नींद की कमी, भूख में बदलाव
सामाजिक दूरी: परिवार और दोस्तों से दूर हो जाना
बच्चे से जुड़ने में कठिनाई: बच्चे के  साथ भावनात्मक संबंध बनाने में परेशानी
दैनिक कामों में रुकावट: घर, काम या बच्चे की देखभाल करना मुश्किल लगना
गंभीर स्थिति में: आत्महत्या के  विचार या खुद को नुकसान पहुँचाने की भावना

2. बच्चे पर प्रभाव
माँ से भावनात्मक जुड़ाव में कमी
भावनात्मक और मानसिक विकास में देरी
भोजन और नींद की समस्याएँ
बड़े होने पर व्यवहार संबंधी कठिनाइयाँ
माँ की ओर से बोलचाल और स्नेह की कमी

3. परिवार पर प्रभाव
माता-पिता के  बीच संबंधों में तनाव
जीवनसाथी में भी उदासी या भावनात्मक अस्थिरता
पारिवारिक जिम्मेदारियों को लेकर तनाव
अगर माँ काम नहीं कर पाए तो आर्थिक दबाव



4. दीर्घकालीन प्रभाव (यदि उपचार न किया जाए)
माँ में लगातार अवसाद बना रहना
बच्चे में भरोसे और लगाव की कमी
स्कू ल और व्यवहार संबंधी समस्याएँ
परिवार में भावनात्मक दूरी और अस्थिरता

प्रसवोत्तर अवसाद के  प्रभाव



Day 1 स्वीकार करना और समझना

उद्देश्य: अपने भावनात्मक सफर की शुरुआत ईमानदारी और आत्म-दया से
करना।
क्रिया: 15-20 मिनट शांत जगह बैठें । अपने मन की भावनाएँ एक कागज़ पर
लिखें — बिना कोई निर्णय किए।
विचार: यह समझें कि प्रसवोत्तर अवसाद आपकी गलती नहीं है — यह एक
स्वास्थ्य संबंधी स्थिति है, कोई कमजोरी नहीं।

प्रसवोत्तर अवसाद से उबरने के  लिए 14-दिन की आत्म-सहायता योजना

सहायता प्राप्त करने की पहल

उद्देश्य: विशेषज्ञ से मार्गदर्शन लेने की दिशा में पहला कदम।
क्रिया: किसी मनोवैज्ञानिक, मानसिक स्वास्थ्य विशेषज्ञ या स्त्रीरोग
चिकित्सक से मिलने का समय लें।
याद रखें: मदद माँगना कमजोरी नहीं, साहस है।

Day 2

Day 3 हल्का चलना और प्रकृ ति से जुड़ाव

उद्देश्य: अपने शरीर से दोबारा जुड़ना और मन को शांत करना।
क्रिया: 10–15 मिनट तक घर के  आस-पास धीरे-धीरे टहलें।
वैकल्पिक: प्रसव के  बाद के  लिए बनी हल्की स्ट्रेचिंग करें।
ध्यान दें: चलने से पहले और बाद में शरीर में क्या बदलाव महसूस हुआ।



Day 4 पोषण और जल सेवन का ध्यान

उद्देश्य: शरीर और मन को ऊर्जा देना।
क्रिया: आज एक संतुलित पौष्टिक भोजन लें — सब्ज़ियाँ, दाल, अनाज
आदि।
जल सेवन: 8–10 गिलास पानी पिएँ। पास में पानी की बोतल रखें।
सुझाव: ज़रूरत हो तो किसी परिजन से मदद लें।

बच्चे के  साथ जुड़ाव का समय

उद्देश्य: बच्चे से भावनात्मक रिश्ता मज़बूत करना।
क्रिया: 10–15 मिनट शांति से बच्चे के  साथ रहें — उसकी आँखों में देखें,
हल्के  से मुस्कराएँ, गुनगुनाएँ या उसका स्पर्श करें।
लेखन: “आज मैंने अपने बच्चे में क्या देखा और क्या महसूस किया?”

Day 5

Day 6 कृ तज्ञता और सकारात्मकता का अभ्यास

उद्देश्य: कठिन समय में भी अच्छी बातों को पहचानना।
क्रिया: आज के  लिए 3 चीज़ें लिखें जिनके  लिए आप आभारी हैं — जैसे
गर्म चाय, बच्चे की मुस्कान, 10 मिनट की शांति।
वैकल्पिक: कोई आनंददायक, हल्का मनोविनोद या मधुर गीत सुनें।

प्रसवोत्तर अवसाद से उबरने के  लिए 14-दिन की आत्म-सहायता योजना



Day 7 गहरी आराम और बोझ छोड़ना
उद्देश्य: शारीरिक और मानसिक थकान को कम करना।
क्रिया: जब बच्चा सोए, आप भी आराम करें — भले सो न सकें , लेकिन शांत
लेटे रहें।
मदद लें: किसी अपने को कहें कि एक घंटे के  लिए बच्चे की देखभाल करे
ताकि आप पूरी तरह से विश्राम कर सकें ।
सोचें: आराम करना आपका हक है — अपराधबोध मत पालिए।

सामाजिक जुड़ाव
उद्देश्य: अके लेपन की भावना को कम करना और भावनात्मक सहयोग
पाना।
क्रिया: किसी करीबी दोस्त, परिवार के  सदस्य या अन्य माँ से हल्की
बातचीत करें — चाहे फोन पर, आमने-सामने, या वीडियो के  ज़रिए।
कहें: “मैं थोड़ी उदास महसूस कर रही हूँ, क्या तुमसे थोड़ी देर बात कर
सकती हूँ?”

Day 8

Day 9 भावनाओं को व्यक्त करना
उद्देश्य: भीतर दबे हुए भावों को बाहर लाना।
क्रिया: खुद को एक पत्र लिखें — अब तक के  प्रसवोत्तर अनुभवों के  बारे में,
ईमानदारी से।
वैकल्पिक: अगर लिखना कठिन लगे तो चित्र बनाएँ, रंग भरें या आवाज़ में
अपनी बात रिकॉर्ड करें।
ध्यान दें: अपनी भावनाओं को बिना दोष दिए अपनाएँ।

प्रसवोत्तर अवसाद से उबरने के  लिए 14-दिन की आत्म-सहायता योजना



Day 10 एक छोटा लक्ष्य तय करें और पूरा करें

उद्देश्य: आत्म-नियंत्रण और उपलब्धि की भावना वापस पाना।
क्रिया: आज के  लिए एक छोटा कार्य तय करें — जैसे कपड़े मोड़ना, आराम
से स्नान करना या एक सरल खाना बनाना।
पूरा करने के  बाद कहें: “मैंने आज खुद के  लिए कु छ किया।”
याद रखें: छोटे कदम भी बड़ी राहत ला सकते हैं।

आत्म-दया का अभ्यास करें

उद्देश्य: आत्म-आलोचना की जगह आत्म-संवेदना लाना।
क्रिया: आईने के  सामने खड़े होकर खुद से एक स्नेहभरी बात कहें —
“मैं पूरी कोशिश कर रही हूँ, और आज के  लिए इतना ही काफी है।”
वैकल्पिक: जैसे आप किसी प्रिय को पत्र लिखते, वैसे ही खुद को सहारा देते
हुए एक पत्र लिखें।
दोहराएँ: “मैं अके ली नहीं हूँ। मैं अपना सर्वोत्तम प्रयास कर रही हूँ।”

Day 11

Day 12 खुद के  लिए कु छ अर्थपूर्ण करें

उद्देश्य: माँ होने के  अलावा अपनी पहचान से फिर जुड़ना।
क्रिया: 15–20 मिनट वो करें जो आपको पहले पसंद था — जैसे संगीत
सुनना, किताब पढ़ना, चित्र बनाना, त्वचा की देखभाल या पसंदीदा
कार्यक्रम देखना।
सहायता लें: किसी अपने को बच्चे का ध्यान रखने के  लिए कहें ताकि आप
थोड़ी “अपनी” दुनिया में जा सकें ।
याद रखें: आप सिर्फ  माँ नहीं हैं — आप खुद भी हैं।

प्रसवोत्तर अवसाद से उबरने के  लिए 14-दिन की आत्म-सहायता योजना



Day 13 रिश्तों की स्थिति पर बात करें
उद्देश्य: जीवनसाथी या किसी करीबी से अपने मन की बात साझा करना।
क्रिया: शांतिपूर्वक बातचीत करें — अपने भाव और ज़रूरतें सरल शब्दों में
कहें।
उदाहरण: “मुझे थोड़ी और भावनात्मक मदद चाहिए”, “कृ पया हर दिन
मुझसे हाल पूछ लिया करो”, “बच्चे को नहलाने में मेरी मदद करो।”
ध्यान दें: बात करते समय “मैं” से शुरू करें — जैसे “मैं महसूस कर रही
हूँ...” बजाय “तुम कभी नहीं करते…”

विचार करें और आगे की योजना बनाएं
उद्देश्य: अब तक की प्रगति को पहचानना और भविष्य के  लिए दिशा तय
करना।
क्रिया: खुद से ये सवाल पूछें  और उत्तर लिखें:
पिछले 14 दिनों में सबसे ज़्यादा मदद किसने की?
सबसे कठिन क्या लगा?
आगे किन बातों को अपनाकर रखना चाहती हूँ?

Day 14

प्रसवोत्तर अवसाद से उबरने के  लिए 14-दिन की आत्म-सहायता योजना



निष्कर्ष और आशा का संदेश

प्रसवोत्तर अवसाद एक गंभीर लेकिन ठीक हो सकने वाली मानसिक स्वास्थ्य स्थिति है,
जो कई नई माताओं को बच्चे के  जन्म के  बाद प्रभावित करती है। यह के वल "बेबी
ब्लूज़" जैसी हल्की भावनाओं से कहीं अधिक होता है। यह माँ के  मानसिक, शारीरिक
और सामाजिक जीवन को गहराई से प्रभावित कर सकता है, साथ ही माँ-बच्चे के
संबंध और पारिवारिक संतुलन पर भी असर डालता है।

इसका इलाज संभव है — ज़रूरत है समय पर लक्षणों को पहचानने की, सहायता
माँगने की, और एक सहयोगी वातावरण बनाने की।

अगर आप खुद के  साथ सहानुभूति रखती हैं, मदद स्वीकार करती हैं, और धैर्यपूर्वक
अपने आप को संभालती हैं, तो आप इस दौर से उभर सकती हैं। आप दोबारा अपने
अंदर की शक्ति को महसूस कर सकती हैं, बच्चे के  साथ जुड़ सकती हैं, और माँ बनने
के  इस सफर में आत्मविश्वास के  साथ आगे बढ़ सकती हैं।

“आप अके ली नहीं हैं — और यह आपकी गलती नहीं है। मदद और सहारे से आप इस
तूफ़ान में भी अपनी ताक़त पा सकती हैं।”💛


