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COVID-19  
महामारी के दौरान  

जनम के बाद  

घर जाना
COVID-19 महामारी ने कई माता-पिताओं के पिए जनम दनेे के अनुभव को बदि ददया ह।ै यह अनिेपषित और मुप्कि 
हो सकता ह।ै यदद आिके जनम दनेे की योजना में िररवत्तन आया ह ैया जनम के बाद आिको अिने बच्े से अिग कर ददया 
गया था, तो आिको अिने घर में िररवत्तन करने के पिए अपतररक्त सिोर्त की आव्यकता हो सकती ह।ै यहाँ कुछ ढंग ददए 
गए हैं पजन से आि अिनी दखेभाि कर सकते हैं और अिने बच्े के साथ पयार भरा संबंध बना सकते हैं। 

अपनी देखभाल करना

आपका स्ास्थ्य  
मा्यने रखता है

यहाँ इस बारे में कुछ सुझाव ददए गए हैं दक आि 
अिनी ज़रुरतों की कैसे दखेभाि कर सकते हैं:

• शॉवर िेने, नहाने, या अिनी अनय मनिसंद 
शारीररक दरियाओं के साथ अिना धयान रखें।

• अपधक से अपधक आराम करें।
• घर िर अिने साथी, बड ेबच्े, या सहायता के 

अनय स्तोतों से सहायता माँगें। 
• अिने पिए समय पनकािें। बाहर बैठें , गम्त ड्रकं 

िीएँ, कोई मूवी दखेें, कोई दकताब िढ़ें, या 
अिने दकसी दोसत को फोन करें।

ननराश ्या बेचैन महसूस 
करना सामान्य सी बात है 

कई िोग जनम दनेे के बाद पनराश या बेचैन महसूस 
करते हैं। यदद आिके जनम दनेे की योजना में िररवत्तन 
आया ह ैया COVID-19 के कारण आिको अिने बच्े 
से अिग कर ददया गया था, तो आिको पवशेष रूि 
से पनराशा या डचंता महसूस हो सकती ह।ै आि दकसी 
भरोसेमंद दोसत, कमयूपनरी सदसय, या मानपसक सवास्थय 
िेशेवर के साथ अिने अनुभव के बारे में बात करना चाह 
सकते हैं। यदद आिके मन में आतमहतया के पवचार आ 
रह ेहैं, तो आि दकसी भी समय 1-800-273-8255 
(TRS: 1-800-799-4889) िर राष्टीय आतमहतया 
रोकथाम िाइफिाइन को कॉि कर सकते हैं या 
suicidepreventionlifeline.org/chat िर चैर 
कर सकते हैं।

http://suicidepreventionlifeline.org/chat


अपने बच्े की  
देखभाल करना

अिने बच्े को खाना पखिाते वक्त, अिने बच्े की 
आँखों में दखेें और मुसकुराएँ, बात करें, गाएँ, या 
गुनगुनाएँ, जब वो खाना खा रह ेहों।

दखेभाि करना मुप्कि हो सकता ह।ै यदद आि को 
मुपशकि हो रही ह,ै तो सहायता उििबध ह।ै

• अिने सवास्थय दखेभाि प्रदाता को दकसी 
िेकरेशन सिाहकार के रेफरेि के पिए िूछें। 

• दकसी सथानीय या वचु्तयि िेकरेशन सिोर्त ग्ुि 
को ढँूढ़ने की कोपशश करें।

कभी-कभी, चाह ेआि बच्ों को शांत करने के पिए 
कुछ भी कर िें, बच्े दफर भी रोएँगे और िरेशान 
करेंगे। आिके बच्े के पिए रोना सामानय सी बात हो 
सकती ह,ै तो शांत रहने की कोपशश करें। यदद आिको 
मुप्कि हो रही ह,ै तो सहायता माँगें।

• जब बच्े िरेशान कर रह ेहों तो, वह भूखे, थके 
हुए हो सकते हैं, उनहें सोने की ज़रुरत हो सकती 
ह ैया हो सकता ह ैदक वो चाहते हो दक आि उनहें 
गोद में िकडें। 

• थके हुए होने िर आिका बच्ा पहिना-डुिना या 
आस-िास घूमना चाह सकता ह।ै

अपने बच्े के साथ  
व्य्हार करना

जब आि अिने बच्े की ज़रूरतों को िूरा करना सीख रहें 
हों तो सवयं िर जयादा ज़ोर मत डािें। कुछ बच्े झूिा 
झुिाने, उछािने, गाना गाने, या शांत बैंकग्ाउंड शोर से 
आरामदायक महसूस करते हैं, और कुछ बच्ों को स्ननारे 
वािा और शांत वातावरण िसंद होता ह।ै 

खुपशयां और आनंद सांझा करना आिके और आिके बच्े के 
पिए अचछा ह।ै अिने बच्े के साथ गाना गाने, िढ़ने और 
खेिने से आिके बच्े के मूड को पसथर रखने, उनहें सुरपषित 
महसूस करवाने, और उनके ददमाग को पवकपसत करने में 
सहायता पमिती ह।ै 

पनम्न चीज़ों को आज़माएँ:
• िढ़ना
• शीशे में दखेना
• संगीत चिाना
• खाना खाने के समय एक साथ ज़मीन िर बैठना
• छुिा-छुिाई खेिना
• अिने बच्े के साथ आवाज़ें पनकािना

गिे िगाकर और िुचकारते हुए छूहना और आराम 
करवाना आिके बच्े के पिए अचछा ह।ै िेदकन, अिने बच्े 
के संकेतों की तरफ धयान दनेा महतविूण्त ह ैतादक यह िता 
चि सके दक आिके बच्ों को दकतना छूए जाना िसंद ह।ै

अपने बच्े के साथ प्यार भरा संबंध बनाना 
जब आि अिने बच्े की दखेभाि करते हैं, तब आि दोनें के बीच पयार भरा संबंध बन 
जाता ह।ै मुसकुराना, गिे िगाना, हसंना, डायिर बदिना, अिने बच्े को िकडना, और 
खाना पखिाना, यह सब करना आिको अिने बच्े के साथ एक अचछा संबंध बनाने में 
सहायक होता ह।ै आिको सव्तश्ेष्ठ बनने की आव्यकता नहीं ह,ै बस वो करें जो आि 
कर सकते हैं, और जब कर सकते हैं।

• आिका सवास्थय दखेभाि प्रदाता
•  24-घंरे भावातमक सहायता और रेफरेिों के पिए अिने षिेत्र की वॉडशंगरन ररकवरी हलेि िाइन या मानपसक 

सवास्थय संकर िाइन के साथ संिक्त  करें warecoveryhelpline.org 
• राष्टीय आतमहतया िाइफिाइन suicidepreventionlifeline.org  

1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889)
•  La Leche League (िेकरेशन सहायता) llli.org
•  March of Dimes Postpartum Depression (माच्त ऑफ डाइमस िोसरिार्तम पडप्रेशन)  

marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

• जनम से संबंपधत सहायता सेवाएँ perinatalsupport.org/for-parents

•  Period of Purple Crying (िीररयड ऑफ िि्ति कराइंग) purplecrying.info

ककसी दूसरे फॉममेट में ्यह डॉक्यूमेंट पाने के ललए, 1-800-525-0127 पर कॉल करें।  बधधर ्या कम सुनने ्ाले ग्ाहक, कृप्या 711 
(Washington Relay) (्ाशशंगटन ररल)े पर कॉल करें ्या civil.rights@doh.wa.gov पर ईमेल करें।
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