
गभार्वस्था म� मानिसक स्वास्थ्य को बेहतर करने क� िलए आसान तरीक� 

जीवन शैली को 
बेहतर करना

गभार्वस्था म� होने वाले 
बदलाव� और चुनौितय� 

को संभाल पाना

मां और पेट म� 
पल रहे ब�े क� 
बीच अच्छे संबंध

अपने जीवनसाथी/पित 
और प�रवार क� साथ 
अच्छे संबंध होना 

ब�े का शारी�रक िवकास 
क� साथ साथ बौि�क 
िवकास भी होता हे

शारी�रक स्वास्थ्य क� देखभाल कर 
पाना - सही पोषण, क�छ समय 

आराम, गभार्वस्था क� दौरान ज�री जांच 

यह समझना िक गभर्वती मिहला क� िलए मन से खुश रहना क्य� महत्वपूणर् है

काडर् 1 : गभार्वस्था क� दौरान मन क� भावना और सोच को बेहतर करना
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अपने घरवाल� से मदद और 
आधार लेना ये कमजोरी क� 
लक्षण नह� है, 
ब�ल्क मजबूती क� लक्षण है 

एक समझदार और देखभाल करने वाला 
जीवनसाथी सबसे बड़ा सहारा होता है क्य�िक 
अपने मन का िकसी भी �कार का डर या 
भावना� को साझा करने से मन को सुक�न 
महसूस होता है। 
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रोज क� काम को संभालने या िकसी बड़े ब�े क� 
देखभाल करने क� िलए प�रवार, दोस्त� या पड़ोिसय� 
क� मदद लेने से आपको आराम करने और तनाव से 

छ�टकारा पाने का स मय िमल सकता है।

अगर आपको महसूस होता है िक आप अपनी 
भावनात्मक �स्थित को नह� संभाल पा रही ह�, तो 
मानगुन दीदी/पोषण सखी या नसर् दीदी/आशा 

दीदी/िमतािनन दीदी से अपनी िचंता� को लेकर 
चचार् कर�।

अपने आने वाले ब�े क� बारे म� सोच�। अपने पेट को 
सहलाते �ए अपने गभर् म� पल रहे ब�े से बात कर�। ब�े 
क� बारे म� सकारात्मक सोचने से मां और ब�े क� बीच 

संबंध को मजबूत करने म� मदद िमलती है।

 आपको ज्यादा सहयोग महसूस होगा अगर आप 
अपने गांव म� मौजूद द�सरी गभर्वती मिहला� से 
बात कर�गी, िजन्ह� आपक� जैसा ही महसूस हो 

रहा होगा।

 पोषण - स्वस्थ खाना खाएं,  
िनयिमत गाँव क� बैठक म� उप�स्थत 
रह� और मानगुन दीदी/पोषण सखी 

क� सलाह ल�।

खुद को िजतना ज्यादा हो सक� 
सि�य रख�। अगर �सव से जुड़ी 
िकसी भी �कार क� परेशानी नह� 
है या डॉक्टर क� सलाह नह� है, 
तो गभार्वस्था म� हमेशा ही आराम 
करते रहने क� ज�रत नह� है। 

आप घर क� छोटे-मोटे काम कर 
सकती ह� जो ब�त ज्यादा मेहनत 
वाले नह� होते। रोज घर क� 
आसपास थोड़ा-थोड़ा सैर करने 
क� कोिशश कर�।


