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	लगभग 10 में से 1 महिला को गर्भावस्था में या बच्चे के जन्म के
	बाद किसी न किसी स्तर पर अवसाद या चिंता होती है।
	लगभग 10 में से 1 साथी भी प्रभावित होता है, इसलिए उनकी
	भी नियमित रूप से जांच होनी चाहिए।
	ये सभी करते हैं कि आप अपनी आशा के अनुरूप काम कर रहे हैं और अब समय आ गया है कि आप अपने समर्थन वाले लोगों और अपने स्वास्थ्य पेशेवरों से सहायता प्राप्त करने के बारे में बात करना शुरू करें।
	कुछ महिलाओं के लिए, उनके जन्म के अनुभव के बारे में नकारात्मक भावनाएं दखल देने वाली और परेशान करने वाली हो सकती हैं। जन्म देना याद रखना और विचार करना सामान्य बात है, लेकिन यह सामान्य नहीं है कि ये विचार आपके दैनिक जीवन में बाधा करते रहें। बार-बार परेशा...
	यदि आप अपने आप को या अपने बच्चे को नुकसान पहुँचाने के बारे में सोच रहे हैं, तो तुरंत मदद लें, आप अपनी मिडवाइफ या मानसिक स्वास्थ्य संकट टीम को कॉल कर सकते हैं और वे तुरंत आपकी मदद करेंगे।
	यदि आप पारिवारिक हिंसा का सामना कर रहे हैं, तो इसका आपके भावनात्मक और मानसिक स्वास्थ्य पर बहुत अधिक प्रभाव पड़ता है। बहुत सी सहायता उपलब्ध है, कृपया अपनी मिडवाइफ (LMC) या डाक्टर (Doctor)  से बात करें या इस पुस्तिका का संसाधन पृष्ठ देखें।
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