
•  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 
• 'डॉटर से बात चीत'* क िलए रेफर िकया जा सकता है
• डीएमएचपी* क थानीय मनोिचिकसक को रेफर करना

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?
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