
एक नए बच्चे कचे  साथ जिदगंी 
हमचेशा वैसी नहीं होती िैसी 
आप उममीद करतचे हैं



बच्ा होनचे कचे  बाद उदासी 
महसूस करना या “बचेबी 
ब्लयजू़” एक आम बात ह।ै
पाँ् में सचे ्ार माताओं 
को यह उदासी महसूस 
होगी।



यह सामानय ह।ै ''बचेबी ब्लयूज़'' बच्ा होनचे कचे  बाद कचे  पहलचे 
कुछ ददनों या कुछ हफतों में होता ह।ै यह कुछ ही ददनों 
में या अजिक सचे अजिक दो सप्ाह में समाप् हो िाता ह।ै 
यह आसानी सचे ठीक हो सकता ह ैअगर आप: इस जववरण 
पुज्तका में उजललजित तरीकों का उपयोग करकचे  अपना खयाल 
रिें और पररवार और दो्तों सचे भी मदद लें।

बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा की गड़बजड़ यां

आप:

	•	 दखुी और रुंआसी महसूस कर सकती हैं

	•	 चिड़चिड़़ापन महसूस कर सकती हैं

	•	 थक़ावट महसूस कर सकती हैं

	•	 अभििूत महसूस कर सकती हैं

	•	 	आपके सोने य़ा ख़ाने के ढुंग में पररवत्तन 
आ सकत ेहैं

बचि़ा होने के ब़ाद उद़ासी महसूस करऩा य़ा 
“बेबी ब्लयूज़” “BaBy Blues”

गभाभाव्था, बच्चे का िनम, या गोद लचेना शारीररक, भावनातमक 
और सामाजिक पररवतभान लाता ह।ै नई भजूमकाओं और ररशतों कचे  
साथ सामंि्य हमचेशा आसान नहीं होता। लगभग पाँ् में सचे ्ार 
माताएँ बच्ा होनचे कचे  बाद उदासी महसूस करना या “बचेबी ब्लयूज़” 
का अनुभव करती हैं।



बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा 
की गड़बजड़ याँ वा्तजवक हैं।
पाँ् में सचे एक माताओं को 
बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा 
की गड़बड़ी होती ही ह।ै



बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा की गड़बजड़ यां

कया आपनचे इन लक्षणों को दो सप्ाह सचे अजिक महसूस दकया ह ै? इंतज़ार ना करें। 
आप और आपकचे  पररवार कचे  जलए यहाँ कनाडा में मदद उपलब्ि ह,ै भलचे ही आपकचे  
अपनचे दचेश में यह सुजविाएँ नहीं रही हों।

•  आपकचे  हचेलथ कचे यर प्ोवाइडर (फैजम ली दफ जज़ जशयन, जमडवाइफ, नसभा, 
ऑब्सटचेररिजशयन/गायनचेकॉलोजि्ट, साइदकयाररि्ट)

•  कमयुजनटी हचेलथ वकभा र, हचेलथ प्मोटर, सोशल वकभा र या सचेटलमेंट वकभा र।
•  आपकी पजब्लक हचेलथ एिेंसी को िोिनचे कचे  जलए इंफो लाइन: 1 866 532 3161

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

•  मेंटल हचेलथ सर्वसचेज़ इंफॉममेशन ओंटाररयो: 1 866 531 2600

 स़ाम़ानय महसूस नहीुं करऩा
 दखुी और रआुंसी महसूस करऩा
 थक़ान महसूस करऩा, लेककन सो ऩा प़ाऩा
सोने य़ा ख़ाने के ढुंग में बदल़ाव आऩा
अभििूत महसूस करऩा और धय़ान कें द्रित नहीुं कर प़ाऩा
जिन गततववचियों में आपको आनुंद आत़ा थ़ा अब उनमें रचि 
य़ा आनुंद न आऩा
 तनऱाश य़ा हत़ाश महसूस करऩा
चिड़चिड़़ा, बेिनै य़ा गुससे में रहऩा
अत्यचिक उललभसत य़ा ऊि़ा्त से िऱा महसूस करऩा
व्यग्र महसूस करऩा - आप इसे दद्त, सीने में दद्त, स़ाुंस की 
तकलीफ, सुनन हो ि़ाऩा, झुनझुनी य़ा गले में ''चगलटी'' के 
रूप में महसूस कर सकती हैं
 दोषी य़ा शभम्तनद़ा महसूस करऩा, यह सोि कर कक आप 
अच्छी म़ँा नहीुं हैं
बचिे के स़ाथ िुड़़ाव महसूस नहीुं करऩा य़ा अकेले में बचिे 
के स़ाथ रहने में डरऩा 
ब़ार-ब़ार बचिे के ब़ारे में डऱावने ववि़ार आऩा 
अपने आप को य़ा अपने बचिे को िोट पहँुि़ाने के ब़ारे में 
सोिऩा

आप महसूस कर सकती हैुं:

बचि़ा होने के ब़ाद अवस़ाद और बचि़ा होने के ब़ाद 
मनोदश़ा के उत़ार-िढ़ाव (पोसटप़ाट्तम मूड डडसऑड्तस्त)
कभी-कभी यह "उदासी" दरू नहीं होती। या आप गभाभाव्था कचे  दौरान या 
बच्चे कचे  िनम कचे  पहलचे वरभा कचे  दौरान भी ऐसा महसूस कर सकती हैं।



बचि़ा होने के ब़ाद मनोदश़ा के उत़ार-िढ़ाव 
(पीपीएमडी) इस तरह द्दख सकत ेहैं:

1.  आपका सब को यह बताना दक आप बहुत अचछा महससू कर रही हैं और 
सब आप पर जवश्ास कर लचेतचे हैं। आप सबुह िलदी उठती हैं, आप एकदम 
सामानय ददिनचे की कोजशश करती हैं और आपका शरीर दफर सचे सगुरठत 
हो िाता ह।ै घर जबलकुल ्वचछ रहता ह ैऔर बच्ा भी। लचेदकन आप 
सो्ती हैं दक आप दकतनी दचेर तक इस तरह सभंाल सकती हैं। भीतर सचे 
आप एक जबलकुल अलग व्यजति महससू करती हैं।

2.  आप िुद को सहि नहीं महसूस करती हैं। आप सोफचे  या जब्तर सचे उठ 
नहीं पातीं। आप अपना खयाल नहीं रि पातीं और अगर मौका जमलता 
ह ैतो भी अपनी दचेिभाल करनचे का मन नहीं करता। आप मुजशकल सचे 
बच्चे की दचेिभाल कर सकती हैं।

3.  आप सो्ती थीं दक आप बच्चे सचे पयार करनचे लगेंगी, लचेदकन बच्ा 
आपको डराता ह।ै आपको लगता ह ैदक आप इस असहाय बच्चे को 
दचेि-भाल और पयार कैसचे दचे पाएंगी। आप बच्चे की दचेिभाल नहीं करना 
्ाहती हैं या आप बच्चे को उसकचे  जपता या पररवार कचे  सद्यों कचे  पास 
छोड़ दचेती हैं। आप को कभी कभी लगता ह ैदक बच्ा आपकचे  जबना ही 
बचेहतर रहचेगा।

4.  आप बच्चे कचे  साथ का आनंद नहीं लचे पाती कयोंदक आप उसकचे  बारचे में 
हमचेशा च्ता करती रहती हैं। कया बच्चे का डायपर साफ ह?ै कहीं 
बच्ा बीमार तो नहीं हो रहा? कया होगा अगर आपसचे बच्ा जगर गया, 
यदद आप कचे  हाथ सचे बच्ा नहानचे कचे  टब में दफसल गया? कया होगा 
अगर बच्चे की सांस बंद हो गई? लगातार बच्चे की िाँ् करतचे रहना, 
आप सो भी नहीं पातीं और आप दकसी और को दचेि-भाल नहीं करनचे 
दचेती हैं। आपकी थकान बढ़ती िा रही ह ैलचेदकन आप च्ता करना रोक 
नहीं पा रही हैं।

5.  आपको बहुत ज्ड़ज्ड़ापन महसूस हो रहा ह।ै आपको छोटी-छोटी बातों 
पर गु्सा आता ह।ै कोई कुछ भी सही नहीं कर सकता, बच्चे कचे  कपड़चे 
तह लगाकर रिना या बदलना। आप जिस तरीकचे  सचे काम करना ्ाहती 
हैं उस तरह सचे काम नहीं होता ह।ै आपको पता ह ैदक पररवार वालचे और 
दो्त आपकचे  आसपास धयान सचे ्ल रहचे हैं दक कहीं आप परचेशान न हों, 
लचेदकन आप गु्सा करना नहीं रोक पाती।

बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा की गड़बजड़ यां



बच्ा होनचे कचे  
बाद मनोजवकृजत/
पागलपन बहुत 
कम पाई िाती ह।ै

आप महसूस कर सकती हैं:

	•		अपने बचिे य़ा सवयुं को िोट पहँुि़ाने के ववि़ार आऩा 

	•		ऐसी िीिें सुनऩा य़ा देखऩा िो हैं ही नहीुं

	•		ववशव़ास करऩा कक कु् लोग य़ा िीिें आप य़ा आपके 
बचिे को नुकस़ान पहँुि़ा सकत ेहैं

	•		उलझन य़ा यथ़ाथ्त से कट़ा हुआ महसूस करऩा।

यदद आप इनमें सचे दकनहीं भी भावनाओं या जव्ारों को महससू करें, 
तो इंतज़ार नहीं करें। तरंुत मदद लें।

अपनचे डॉकटर को फोन करें या अपनचे ्थानीय अ्पताल कचे  इमिमेसी 
सचेकशन में िाए या क्ाइजसस इंटरवेंशन लाइन पर फोन करें। आपकचे  
डॉकटर आपको बता सकतचे हैं दक यह कया ह।ै

बचि़ा होने के ब़ाद मनोववकृतत/प़ागलपन 
(POsTPaRTuM PsyCHOsIs)
बहुत कम माताओं में बच्ा होनचे कचे  बाद मनोजवकृजत/पागलपन पाई िाती ह।ै 
यह एक गभंीर बीमारी ह ैिो मा ँऔर बच्चे कचे  जलए ख़तरनाक हो सकती ह।ै



आप कय़ा कर सकती हैं?
 •  अपनचे आप को दोर मत दें। आप अकचे ली नहीं हैं िो ऐसा महसूस कर 

रही हैं। अपनचे जव्ारों और भावनाओं कचे  जलए शमभा या दोरी महसूस 
नहीं करें। वचे आपको एक बुरी माँ नहीं बनातचे हैं।

  •  मदद कचे  जलयचे कहें। अपनचे पाटभानर/पजत, पररवार, दो्तों और ्वा््थय 
सचेवा प्दाता सचे बात करें। अपनचे जव्ारों पर शमभा महसूस न करें। मदद 
में दचेरी सचे ्वा््थय में सिुार लानचे में दचेरी हो सकती ह।ै

  •  अपना धयान रिें। आराम करनचे की कोजशश करें, ्व्थ भोिन िाएँ 
और ्वचछ वायु में सैर और व्यायाम करें। 

  •  अपनचे जलए वक़त जनकालें। घर कचे  काम और बच्चे की दचेिभाल कचे  जलए 
मदद का प््ताव ्वीकार करें तादक आप अपनचे जलए कुछ अवकाश 
जनकाल सकें । 

  •  मनोवैज्ाजनक परामशभा प्ाप् करें। हरचेक कचे  जलए अलग हो ऐसचे परामशभा 
सत्ों में भाग लें या अनय माता जपता कचे  साथ एक सहायता समूह में 
शाजमल हों; एक सुरजक्षत और सहयोगी माहौल में अपनी भावनाओं कचे  
बारचे में बात करना मददगार होता ह।ै 

  •  दवा लचेनचे कचे  बारचे में जव्ार करें। आपकचे  ्वा््थय सचेवा प्दाता ऐसी 
दवाओं कचे  उपयोग की सलाह दचे सकतचे िो ्तनपान कचे  दौरान सुरजक्षत 
होती हैं और िो नशीली नहीं हैं।



बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा की गड़बजड़ यां

प़ाट्तनर / पतत, पररव़ार और दोसत कय़ा कर 
सकत ेहैं?
  •  उनकी भावनाओं को सनुें और समथभान दें। उनहें अपनी भावनाओं कचे  

बारचे में बात करनचे कचे  जलयचे प्ोतसाजहत करें। उनहें मत बोजलए दक “इससचे 
बाहर जनकलो," या "तमुहें तो िुश होना ्ाजहए दक तमु एक सुदंर, 
्व्थ बच्चे की मा ँहो। " इन बातों सचे कचे वल उनको बरुा ही लगचेगा।

  •  उनहें पचेशचेवर मदद लचेनचे कचे  जलए प्ोतसाजहत करें। एक सहानुभूजतशील 
्वा््थय सचेवा प्दाता को ढँूढ़नचे में उनकी सहायता करें। अजतररति 
सहायता कचे  जलए मुलाकातों पर उनकचे  साथ िानचे का प््ताव रिें।

  •  बच्चे कचे  साथ अपनचे संबंि बनानचे की कोजशश करें। ऐसा करनचे सचे 
माँ को बी्-बी् में अवकाश जमल सकता ह ैजिसकी उनहें बहुत 
आवशयकता होती ह।ै

  •  उनसचे पूछें दक आप कैसचे उनकी मदद कर सकतचे हैं। भोिन उपलब्ि 
कराना, घर कचे  काम करना, अनय बच्ों की दचेिभाल या उनकी बात 
सुनना सहायक हो सकता ह।ै

  •  बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा की गड़बजड़ यों कचे  बारचे में अपनचे आप को 
जशजक्षत करें। िीरि रिें। इस बीमारी को ठीक होनचे में समय लगता ह।ै

  •  अपनचे जलए कुछ समय जनकालें। आप यह सजुनजचित करें दक आप कुछ 
समय वह काम करेंगी जिसचे करनचे में आपको आनंद जमलता ह।ै आपको 
भी अवकाश लचेनचे की आवशयकता ह।ै

  •  दकसी ऐसचे व्यजति को ढँूढचे़ं जिनसचे आप बात कर सकें । बच्ा होनचे कचे  
बाद मनोदशा की गड़बजड़ याँ सब कचे  जलए करठन होती हैं। पररवार, 
दो्त, आपकचे  डॉकटर या 24 घंटचे की क्ाइजसस लाइन आपको सहायता 
प्दान कर सकतचे हैं।

  •  माँ की पीपीएमडी को व्यजतिगत तौर पर ना लें (यह ना उनकी 
गलती ह ैना ही आपकी)। अपनी पाटभानर/ पत्ी कचे  साथ बात्ीत कर 
गलतफहमी और हताशा सचे ब्ें।

आप और आपकचे  
पररवार कचे  जलए 
मदद उपलब्ि ह।ै



य़ाद रखें .. यह आपकी गलती नहीुं है। आप और 
आपके पररव़ार के भलए मदद उपलब्ि है।
एक नए बच्चे कचे  आनचे कचे  साथ जपता/साथी और पररवार कचे  अनय सद्यों का 
िीवन भी तनावपूणभा हो सकता ह,ै िासकर िब माँ उदास हो िाती ह।ै उनहें 
अपनी िुद की दचेिभाल करनी होती ह ैऔर िैसचे ही वचे उदास या च्जतत महसूस 
करें उनहें िलदी सचे िलदी मदद मांगनी ्ाजहयचे।

तनमनभलखखत वेब स़ाइटों पर ि़ाएँ:
 •   बचे्ट ्टाटभा संसािन कें द्र का पो्टपाटभाम मूड जडसऑडभार कैं पचेन (Postpartum 

Mood Disorder Campaign): www.lifewithnewbaby.ca (अगं्चेज़ी/फ्ें्), 
1-800-397-9567

 •  अवर जस्टसभा पलचेस (Our Sisters’ Place): www.oursistersplace.ca  
1-888-363-6663(अंग्चेज़ी)

  •  मेंटल हचेलथ सर्वसचेज़ इनफॉममेशन ओंटचेररयो (Mental Health Services 
Information Ontario): www.mhsio.on.ca/PPMD 1-866-531-2600 
(अंग्चेज़ी/फ्ें ्), 140 सचे अजिक भाराओं में दभुाजरयचे की सुजविा

 •  पैजस दफ क पो्टपाटभाम सपोटभा सोसायटी (Pacific Postpartum Support 
Society): www.postpartum.org 604-255-7999 (अंग्चेज़ी)

  •  पो्टपाटभाम सपोटभा इंटरनचेशनल (Postpartum Support International): 
www.postpartum.net 1-800-944-4773 (अगं्चेज़ी, ए्पानोल, ड्, फ्ें्, 
इटैजलयन, पो्ुभागीज़, िापानी, कोररयन एव ं्ीनी)

  •  जडप्चेशन आफ़टर जडलचेवरी (Depression After Delivery):  
www.depressionafterdelivery.com

िीवन नऐ बच्चे कचे  साथ हमचेशा वैसा नहीं 
होता िैसा हम सो्तचे हैं। 
आप पा्ँ में सचे एक माता हो सकती हैं जिनहें 
बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा की गड़बजड़ या ँहैं। 
याद रिें: आप और आपकचे  पररवार कचे  जलए 
मदद उपलब्ि ह ैऔर आप ठीक हो िायेंगी।



बच्ा होनचे कचे  बाद मनोदशा की गड़बजड़ यां

 •  यदद आपकचे  पास ओंटचेररयो हचेलथ इंशयोरेंस प्ोग्ाम नहीं ह,ै तो एक कमयुजनटी 
हचेलथ सेंटर (CHC) आपकी मदद करनचे में सक्षम हो सकता ह।ै

 •  ओंटचेररयो में, सीए्सी को ढँूढनचे कचे  जलयचे, पजब्लक हचेलथ जडपाटभामेंट या अनय 
उपयुभाति सचेवाओं कचे  बारचे मचे िानकारी कचे  जलए फोन जमलाएँ 2-1-1(मुफत) । 
आप अपनी भारा में िानकारी पाएंगचे। यदद आपको और अजिक मदद की 
ज़रूरत ह,ै तो सचेटलमेंट कायभाकताभा आपकी मदद कर सकतचे हैं।
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बचे्ट ्टाटभा: ओंटचेररयो का मातृतव, नविात एवं जशशु जवकास संसािन कें द्र 

Health Nexus (हचेलथ नचेकसस)
180, डडंस ्रिीट डब्लयू., सुइट 301 टोरंटो, ON M5G 1Z8 

1-800-397-9567

यह द्तावचेज़ ओंटचेररयो सरकार द्ारा उपलब्ि कराए गए िन सचे जवकजसत दकया गया ह।ै

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

www.healthnexus.ca  |  www.beststart.org


