
एक नऐ बच्चे के साथ जीवन 
हमशेा वो नहीं होता जजसकी 
आप अपके्ा करते हैं।



बच्चा होन ेके बाद 
उदासी महससू करना 
या “बबेी ब्लयजू़” एक 
आम बात ह।ै
5 में स े4 माताओं  
तक को यह उदासी 
महससू होगी।



यह सामानय ह।ै ''बबेी ब्लयजू़'' बच्चा होन ेके बाद के पहल ेकुछ ददनों या कुछ 
हफतों में होता ह।ै यह कुछ ही ददनों में या अजिक स ेअजिक दो सप्ाह में समाप् 
हो जाता ह।ै यह आसानी स ेबीत जाएगा अगर आप: इस जववरण पजु्तका 
में उज्ललजित तरीकों का उपयोग करके अपना खयाल रिें और पररवार और 
दो्तों को भी अपनी मदद करन ेदें। 
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आप:
	• दखुी और रुंआसा महसूस कर सकती हैं
 • चिड़चिड़ापन महसूस कर सकती हैं
 • थकाव्ट महसूस कर सकती हैं
 •  अभििूत महसूस कर सकती हैं 
 •  आपके सोने या खाने के ढुंग में पररवत्टन  

आ सकत ेहैं

बचिा होने के बाद उदासी महसूस करना  
या “बेबी ब्लयूज़” “BABY BLUES” 
गभाभाव्था, बच्चे का जनम, या गोद लनेा शारीररक, भावनातमक और 
सामाजजक पररवतभान लाता ह।ै नई भजूमकाओं और ररशतों के साथ सामजं्य 
हमशेा आसान नहीं होता। लगभग पाचँ में स ेचार माताएँ बच्चा होन ेके बाद 
उदासी महससू करना या “बबेी ब्लयजू़” का अनभुव करेंगी।  



बच्चा होन ेके बाद मनोदशा  
की गड़बजड़या ँवा्तजवक हैं। 
पाचँ में स ेएक माताओं को  
बच्चा होन ेके बाद मनोदशा  
की गड़बड़ी होगी।  
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कया आपने इन लक्णों में से दकसी को भी दो सप्ाह से अजिक महसूस दकया ह ै? इंतज़ार 
ना करें। आपके और आपके पररवार के जलए मदद उपलबि ह।ै 
•  आपका ह्ेलथ केयर प्ोवाइडर (फैजमली दफजज़जशयन, जमडवाइफ, नसभा, ऑबसटेररिजशयन/

गायनेकॉलोजज्ट, साइदकयाररि्ट) 
•  आपका ्थाजनक पजबलक ह्ेलथ यजूनट िोजन ेके जलए सरवभास ओंटाररयो: 1 866 532 3161 

•  टेलेह्ेलथ ओंटाररयो: 1 866 797 0000 या टीटीवाई 1 866 797 0007

•  मेंटल ह्ेलथ ह्ेलपलाइन: 1 866 531 2600

आप सामानय महसूस ना करें 

आप दखुी और रआुंसा महससू करें

आप थकान महसूस करें, लेककन 
सो ना पाएँ

आपके सोने या खाने के ढुंग  
में बदलाव आएँ

आप अभििूत महसूस करें और 
धयान कें द्रित ना कर पाएँ 

जिन गततववचियों में आपको 
आनुंद आता था अब उनमें  
रचि ना हो या आनुंद न आए

आप तनराश या हताश महससू करें

आप बेिनै चिड़चिड़ा या गुससे  
में महसूस करें 

आप अतयचिक उ्ललभसत या 
ऊिा्ट से िरा महसूस करें

आप वयग्र महसूस करना - आप 
इसे दद्ट, सीने में दद्ट, साुंस लेने 
में तकलीफ, सुनन हो िाना, 
झुनझुनी या गले में ''चग्ल्टी''  
के रूप में महसूस कर सकती हैं

आप दोषी या शभम्टनदा महसूस 
करें, यह सोि कर कक आप 
अच्छी माँ नहीुं हैं

आप बचिे के साथ िुड़ाव महसूस 
ना करें या बचिे के साथ अकेले 
रहने में डरें 

आपको बचिे के बारे में बार-बार 
डरावने वविार आएँ

आपने अपने आप को या अपने 
बचिे को िो्ट पहँुिाने के बारे  
में सोिा है 

सुंिव है:

बचिा होने के बाद अवसाद और बचिा होने के बाद 
मनोदशा के उतार-िढाव (पोस्टपा्ट्टम मडू डडसऑड्टस्ट) 
कभी-कभी यह "उदासी" दरू नहीं होती। या आप गभाभाव्था के दौरान या बच्चे के जनम के पहले 
वरभा के दौरान भी ऐसा महससू कर सकती हैं।



बचिा होने के बाद मनोदशा के उतार-िढाव इस 
तरह द्दख सकत ेहैं:
1.  आपका सब को यह बताती दक आप बहुत अचछा महसूस कर रही हैं और 

वह आप पर जवश्ास कर लेते हैं। आप सुबह ज्लदी उठती हैं, आप एकदम 
दोरहीन ददिने की कोजशश करती हैं और आपका शरीर दिर से सुगरठत  
हो जाता ह।ै घर जब्लकुल ्वचछ ह ैऔर बच्चा भी। लेदकन आप सोचती हैं दक 
आप दकतनी दरे तक इस तरह संभाल सकती हैं। भीतर से आप एक जब्लकुल 
अलग व्यजति की तरह महसूस करती हैं।

2.  आप िुद को सहज नहीं महसूस करती हैं। आप अपना जसर सोिे या जब्तर 
से उठा नहीं पातीं। प्तीत होता ह ैदक आप अपना खयाल नहीं रि पातीं और 
प्तीत होता ह ैदक आप इस बारे में परवाह भी नहीं करतीं। आप मुजशकल  
से बच्चे की दिेभाल कर सकती हैं।

3.  आप सोचती थीं दक आप अपन ेबच्चे स ेपयार करन ेलगेंगी, लदेकन बच्चा 
आपको डराता ह।ै आप इस असहाय बच्चे को दिे-भाल और पयार कैस ेद े
पाएंगी। आप बच्चे की दिेभाल नहीं करना चाहती हैं या आप बच् चे को उसके 
जपता या पररवार के सद्यों के पास छोड़ दतेी हैं। आप को कभी कभी लगता 
ह ैदक बच्चा आपके जबना ही बहेतर रहगेा।

4.  आप बच्चे के साथ का आनदं नहीं ल ेपाती कयोंदक आप हमशेा उसके बारे  
में चचंता करती रहती हैं। कया उसका का डायपर साि ह?ै कया बच्चा बीमार 
हो रहा ह?ै कया होगा अगर आपस ेबच्चा जगर गया, यदद आप के हाथ से 
बच्चा नहान ेके टब में दिसल गया? कया होगा अगर बच्चे की सासं बदं हो 
गई ?आप लगातार बच्चे की जाचँ करती रहती हैं, आप सो भी नहीं पातीं 
और आप दकसी और को उसकी दिे-भाल भी नहीं करन ेद ेरहीं । आपकी 
थकान बढ़ती जा रही ह ैलदेकन आप चचंता करना रोक नहीं पा रही हैं।

5.  आपको बहुत जचड़जचड़ापन महसूस हो रहा ह।ै आपको छोटी-छोटी बातों 
पर गु्सा आता ह।ै कोई कुछ भी सही नहीं कर सकता, बच्चे के कपड़ ेतह 
लगाकर रिना या बदलना। आप जजस तरीके से काम करना चाहती हैं उस 
तरह से काम नहीं होता ह।ै आपको पता ह ैदक पररवार वाले और दो्त 
आपके आसपास धयान से चल रह ेहैं दक कहीं आप परेशान न हों, लेदकन 
आप गु्सा करना नहीं रोक ही नहीं पातीं।
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बचिा होने के बाद मनोववकृतत  
(POSTPARTUM PSYCHOSIS)
बहुत कम माताओं में बच्चा होन ेके बाद मनोजवकृजत पाई जाती ह।ै यह मा ँऔर 
बच्चे के जलए ख़तरों वाली एक गभंीर बीमारी ह ै। 

बच्चा होने के 
बाद मनोजवकृजत 
बहुत कम पाई 
जाती ह।ै 

सुंिव है: 
	•		आपको अपने बचिे या सवयुं को िो्ट पहँुिाने के वविार आएँ
•  आपको ऐसी िीिें सुनाई या द्दखाई दें िो हैं ही नहीुं 
•  आप ववशवास करें कक कु् लोग या िीिें आपको या आपके 
बचिे को नुकसान पहँुिाने वाली हैं

•  आप उलझन में या यथाथ्ट से क्टा हुआ महसूस करें। 

यदद आप इनमें स ेदकनहीं भी भावनाओं या जवचारों को महससू करें,  
तो इंतज़ार ना करें। तरंुत मदद लें।
अभी अपन ेडाकटर 
को िोन करें 

अपन े् थानीय 
अ्पताल के इमजजेसी 
सकेशन में जाएं 

क्ाइजसस इंटरवेंशन 
लाइन पर िोन करें। या या



आप कया कर सकती हैं?
 •  अपन ेआप को दोर मत दें। आप अकेली नहीं हैं जो ऐसा महससू कर रही हैं। अपने 

जवचारों और भावनाओं के जलए शमभासार या दोरी महससू नहीं करें। व ेआपको एक 
बरुी मा ँनहीं बनात ेहैं।

 •  मदद के जलय ेकहें। अपन ेपाटभानर, पररवार, दो्तों और ्वा््थय सवेा प्दाता स ेबात 
करें। अपन ेजवचारों पर शमभा महससू न करें। मदद में दरेी स े्वा््थय में सिुार लान ेमें 
दरेी हो सकती ह।ै 

 •  अपना धयान रिें। आराम करन ेकी कोजशश करें, ्व्थ भोजन िाएँ और ्वचछ वायु 
में सरै और व्यायाम करें। 

 •  अपन ेजलए वक़त जनकालें। घर के कामों और बच्चे की दिेभाल के जलए मदद के 
प््ताव ्वीकार करें तादक आप अपन ेजलए एक बे्क ल ेसकें । 

 •  मनोवजै्ाजनक परामशभा प्ाप् करें। हरेक के जलए अलग हो ऐस ेपरामशभा सत्ों में भाग 
लें या अनय माता जपता के साथ एक सहायता समहू में शाजमल हों; एक सरुजक्त और 
सहयोगी माहौल में अपनी भावनाओं के बारे में बात करना मददगार होता ह।ै

 •  दवा लने ेके बारे में जवचार करें। आपका ्वा््थय सवेा प्दाता ऐसी दवा के उपयोग 
की सलाह द ेसकता ह ैजो ्तनपान के दौरान उपयोग के जलए सुरजक्त और लत न 
लगान ेवाली होती हैं। 
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एक पा्ट्टनर, पररवार और दोसत कया  
कर सकत ेहैं?
  •  उनकी भावनाओं को सुनें और समथभान दें। उनहें अपनी भावनाओं के बारे में  

बात करने के जलये प्ोतसाजहत करें। उनहें मत बोजलए दक “इससे बाहर जनकलो,”  
या “तुमहें तो िुश होना चाजहए दक तुम एक सुंदर, ्व्थ बच्चे की माँ हो।”  
इन बातों से केवल उनको बुरा ही लगेगा।

  •  उनहें पेशेवर मदद लेने के जलए प्ोतसाजहत करें। एक सहानुभूजतशील ्वा््थय सेवा 
प्दाता को ढँूढ़ने में उनकी सहायता करें। अजतररति सहायत के जलए मुलाकातों 
पर उनके साथ जाने का प््ताव रिें। 

  •  बच्चे के साथ अपना संबंि जवकजसत करने की कोजशश करें। ऐसा करने से माँ  
को बीच-बीच में ब्ेक जमल सकती ह ैजजसकी उनहें बहुत आवशयकता होती ह।ै

  •  उनसे पूछें दक आप कैसे मदद कर सकते हैं। भोजन उपलबि कराना, घर के काम 
करना, अनय बच्ों की दिेभाल करना या उनकी बात सुनना सहायक होगा। 

  •  बच्चा होने के बाद मनोदशा की गड़बजड़यों के बारे में अपने आप को जशजक्त करें। 
िीरज रिें। ठीक होने में समय लगता ह।ै

  •  अपने जलए कुछ समय जनकालें। सुजनजचित करें दक आपके वह काम करने के जलए 
कुछ समय ह ैजजसे करने में आपको आनंद जमलता ह।ै आपको भी ब्ेक लेने की 
आवशयकता ह।ै 

  •  बात करने के जलए दकसी व्यजति को ढँूढे़ं। बच्चा होने के बाद मनोदशा की 
गड़बजड़याँ सब के जलए करठन होती हैं। पररवार, दो्त, आपका ्वा््थय सेवा 
प्दाता या 24 घंटे की क्ाइजसस लाइन आपको आवशयक सहायता प्दान कर 
सकते हैं। 

  •  मा ँकी पीपीएमडी को व्यजतिगत तौर पर ना लें (यह ना उनकी गलती ह ैना ही 
आपकी)। अपनी पाटभानर के साथ बातचीत कर के गलतिहमी और हताशा स ेबचें।

आप के और आपके 
पररवार के जलए  
मदद उपलबि ह।ै



याद रखें.. यह आपकी गलती नही है। आपके 
और आपके पररवार के भलए मदद उपलबि है।
एक नए बच्चे के साथ जपता/साथी और पररवार के अनय सद्यों का जीवन भी 
तनावपणूभा होता ह,ै िासकर जब मा ँउदास (depress) हो जाती ह।ै उनहें अपनी िदु 
की दिेभाल करन ेकी जरूरत होती ह ैऔर जैस ेही व ेउदास या चचंजतत महससू करें 
उनहें भी ज्लदी स ेज्लदी मदद मागंनी चाजहय।े 

तनमनभलखखत वेबसाइ्टों पर िाएँ:
•   बे् ट ्टाटभा ससंािन केंद्र का पो्टपाटभाम मडू जडसऑडभार कैंपने (Postpartum Mood 

Disorder Campaign): www.lifewithnewbaby.ca

•   मडू जडसॉडभारज ऐसोसीऐशन अव ओंटाररयो (Mood Disorders Association  
of Ontario): www. mooddisorders.ca

•   ओंटाररयो मनेटल ह्ेलथ ह्ेलपलाइन (Ontario Mental Health Helpline):  
www.mentalhealthhelpline.ca

•   पजैसदफक पो्टपाटभाम सपोटभा सोसायटी (Pacific Postpartum Support Society): 
www.postpartum.org

•   पो्टपाटभाम सपोटभा इंटरनशेनल (Postpartum Support International):  
www.postpartum.net

एक नऐ बच्चे के साथ जीवन हमशेा 
वो नहीं होता जजसकी आप अपके्ा 
करत ेहैं।
आप बच्चा होन ेके बाद मनोदशा 
की गड़बजड़यों वाली 5 माताओं  
में स े1 माता हो सकतीं हैं । 
याद रिें: मदद उपलबि ह ैऔर 
आप ठीक हो जायेंगी।



पोस्टपा्ट्टम मूड डडसऑड्टस्ट 
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बे्ट स् टाटभा: ओंटेररयो का मातृतव, नवजात एवं जशशु जवकास संसािन कें द्र • www.Beststart.org.

Health Nexus (हेल्थ नेक्सस) 180, डंडस स्ट्रीट डब्ल्यू., सुइट 301 टोरंटो, ON M5G 1Z8 
1-800-397-9567 • www.healthnexus.ca

यह दस् तावेज़ ओंटेररयो सरकार द्ारा उपलब् ि कराए गए िन से जवकजसत दकया गया ह।ै

रूपांतरण, अनुवाद एवं छपाई की लागत के जलए जसरटज़नजशप एंड इजमग्ेशन  
कनाडा ज़ररए कनाडा सरकार द्ारा सहायता दी गई।


