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“गर भ्ावस्् 
कसैको छ्ल् 

मरत्रको 
सहप्ठी हो”।

्य्गगी सक्रभा



ब्ब ुआम् र म्नसिक सव्स्थ्य
असरर्वक बनन ुरोम्ञ्चक र आननदद््यी घ्टन् हो। िर, िबै न्य्ँ आम्ब्बहुरुल्ई स्चनि् र िन्व 
र। र्म्ो म्नसिक सव्स्थ्य बच्च्को ि्् ि््ै न्य्ँ आम्ब्बकुो सव्स्थ्य को ल्सग अत्य्वश्यक र। 

गर भ्ावस्् र ब्ब ुआम् हुदँ् मरेो म्नसिक सव्स्थ्य किरी  
अिर गरभा?

्यह्ँ न्य्ँ आम्ब्बकुो सव्स्थ्य सकन ्यो अवस्धम् प्र्सवि हुन िकर रनने ्धरैे क्ररहरू रन।् 
असन्योसजि गर भ्ावस्् व् जव्न हुनकुो व् एकल असरर्वक हुन ुदःुखको क्रर केही हुन िकर। 
िर, ्यो म्मल् ि्धैं हुदँनै। उद्हररक् ल्सग, िबै एकल व् जव्न आम्ब्बलु्ई म्नसिक सव्स्थ्य 
िमस्य्हरू सवक्ि हुदँनै। 

अन्य हुन िकने क्ररहरू: 

• आफनो गर भ्ावस्् को िम्यम् सव्स्थ्य िमस्य्। एक ल्मो र / व् कसिन बे्आ ल्गन ुआम् र 
बच्च् ल्सग िन्वपरूभा हुन िकर। जनम सदने प्सरि्य् अप्त्य्सशि र। आश ैनगरेको अगँ्लेको र 
आफनो शरीर सवश््ि गरुभा।

• वैव्सहक िमस्य् व् सवत्ी्य मदु्द्हरू।

• िम्य नपगुी व् ल्मो िम्य ल्गेर जनमेको व् बहु जनम।

• खवु्उने र ििु्उने िसहिक् ब्लब्सलक् सव्स्थ्य िमस्य्।

• न्य्ँ आम्ब्बलु्ई आफन् बच्च् ल्सग अनपेसषिि र्वन् हुन िकर। कसहलेक्हीं सिनीहरूल्ई 
बच्च् म््य् िरुु गनभा ्प िम्यको आवश्यक पनभा िकर। आफू र आफनो बच्च् एक अक भ्ाम् ज्नने 
मौक् सदनहुोि।्

• आम्ब्बकुो ल्सग सननद््को अर्व।

• पररविभानसशल ब्नी र ि्म्सजक िंञज्ल

• आफनो न्य्ँ रसूमक् ब्रे आम्ब्बकुो अव्य्वह्ररक आश्

• आम् ब््ट बच्च्ल्ई रुट््उने।



गर भ्ावस्् र प््रस्रक आम्ब्ब ुिम्यम् र्वन् र प्सिसरि्य् 
गर भ्ावस्् को िम्यम् मसहल्को शरीर 
रूप्निररहरू िम्य्निु्र पररविभान हुदँ ैज्नर। ्यी 
श्रीररक पररविभानहरू उनको रल्ई म् प्र्सवि 
गनभा िकरन।् न्य्ँ आम्ब्बलेु न्य्ँ र्वन् र 
महििु गनुभाल्ई ि्म्न्य म्सननर। ्यी र्वन्हरू 
्पैु् अनपेसषिि रन।्

दुःखी महससु र अमररूत -  
्धरैे मसहल्हरु जनम सदएपसर पसहले केसह सदनम् 
िंवेदनशील हुनरन।् ्यी र्वन्ल्ई ‘ब्ल उद्ि’ 
को रूपम् पररस्चि रन।् ्यी र्वन्हरु जनम 
पसरक् केही सदन सरत्रनै सफकक् रएर ज्नर। 

पररव्र र सप््यजनहरूको िम भ्ान ्यि िम्यम् 
अत्य्स्धक महतवपरूभा हुनर। िर, कसहलेक्हीं 
लषिर दईु हप््रनद् बढी ि्म ज्नर। 
कसहलेक्हीं िप्ई ंआफैल्ई व् बच्च्ल्ई ह्सन 
प्ुय भ्ाउने सव्च्र पसन पैद् हुन िकर। ्यसद ्यो िप्ई ं
व् आफनो एक पे्म गररएको ब्लकल्ई रएम्, 
एक ड्क्टर व् अन्य सव्स्थ्य पेशवेरको मद्दि 
खोजनपुरभा।

्यो अवस्धम् म्नसिक रोग को अनरुव रएक् 
मसहल्हरुले आफनो सव्स्थ्य हरेसव्च्र ्टोलीब््ट 
िम भ्ान खोजनपुरभा।

गर भ्ावस्् र प््रस्रक आम्ब्ब ुहुदँ्को िम्यम् िबै म्नसिक 
सव्स्थ्य ब्रेम् 

विभाम्न व् असघललो म्नसिक सव्स्थ्य िमस्य्हरू ्यि अवस्धम् जोसखमक् क्रक हुन।् पररव्रम् 
किैल्ई स््यो व् ह्ल म्नसिक रोग र, रने अन्य जोसखम क्रक हो। अन्य जोसखम क्रक हरु: 

• शरीरम् पररविभान

• सहिं् व् दरुुप्योग को अनरुव

• पररव्र व् ि्झदे्र दसेख िम भ्ानको अर्व। ह्मी ह्म्ो िबै रनद् सप््य म्नरे दसेख िम भ्ान नरएको 
बेल्, ्यिले एकदम ै्धरैे गसहरो सिरम् ह्मील्ई प्र्सवि गनभा िकरन।्

• िम भ्ान को कमी -, ि्म्सजक र्वन्तमक, आस भ्ाक, व्य्वह्ररक।

• ्यसिो पे्म एक को मकृत्य,ु ि्बन्ध ्ुटसरिएको, क्म ह्सन आसद प्मखु जीवन िन्व।



म किरी आफैल्ई मद्दि गनभा िकरु? 
्यो अवस्धम् आफूले आफैल्ई हरेसब्च्र गनुभा महत्वपरूभा र।  एक आनसनदि आम्ब्बलेु आफन् 
आनसनदि बच्च् हुक भ्ाउने हुन्ले आफु आफैल्ई हरेसब्च्र गनुभा महत्वपरूभा र ।

्यह्ँ केही आफुले आफैल्ई किरी हरेसव्च्र गनने उप््यहरु रन:् 

• िप्ईलें सन्यसमि सवस् आह्र ख्न र व्य््य्म गनभा सनसचिि गनुभाहोि।् आफनो बच्च्हरु िंग एक 
फुिभादको पैदल्य्त्र्को ल्सग ब्सहर ज्न ु पसन िप्ई ंआफनो ब्रेम् र्म्ो महििु बन्उन ुहुनेर।

• रकिी र ल्गपूद् भ्ाको परै बसनहुोि।्

• िप्ई ंप्य भ्ाप् आर्म रएको सनसचिि गनुभाहोि।् ्यसद ि्रव र रने, बच्च् िसुिरहकेो बेल् एक झपकी 
आफुपसन सलनहुोल्। घर िफ् िगुघर रैन रने पसन स्चनि् नसलनहुोल्। िखुी र सवस् आम्ब्ब ु
आफन् ्सकि असरर्वक रनद् बढी महत्वपरूभा हुनर।

• मद्दि म्गनहुोि।् िप्ई ंम्नरे िप्ईलं्ई मद्दि गनभा इचरुक हुन िकर कसि रकक हुन िकर। मद्दिको 
प्सि्वल्ई सवीक्र गनुभाहोल्। सवीक्र व् मद्दि म्गदमै् िप्ईलें र्म्ो ि्मन् गनुभाहुनन रनने होइन। 
एक असरर्वक किरी हुन ‘सिद्ध’ ब््टो रैन त्यह्ँ र ि्झन्।

• ्यो अवस्धम् प्मखु जीवन पररविभान नगनुभाहोि।् उद्हररक् ल्सग, घर र अन्य प्मखु जीवन पररविभान 
ि्द भ्ा जोसगनहुोल्।

• ्यसद िप्ईलें गसहरो दःुखको महििु व् महििु गनभा िरुु गनुभा रएम् रने असररिू मद्दि र आफनो 
ड्क्टरल्ई ि्पकभा  गनुभाहोि।्



आम्को ल्मग तन्व कम गनने दस सझु्व

• त्रसु्टपरूभा हुन ि्हि र्खनहुोि्

• ्यसद प्सि सदन म्त्र १० समने्ट र रने पसन आफनोल्सग ल्सग िम्य 
सलनहुोल्

• सव्गि पररविभान

• िप्ई ंहरेक सदन िसरि्य िकुञजेल ्पैु् िररक्म् हुन िकनहुुनेर

• िप्ईलं्ई र्म्ो महििु बन्उने म्सनिहरू िंग िम्य सबि्उने

• प्त्ेयक सदन जोर िंग ह्ँसने

• एक कप स्च्य्को ल्सग आफनो सरमकेी ल्ई आमनत्रर गनुभाहोि्

• अब िप्ईलें ्म्््य्ऊँद ैआउनरुएको कुर्ल्ई र्खद ैप््योगम् 
ल्य्उनहुोल्

• ्य्द गनुभाहोि,् ्यो पसन सबिेर ज्नेर

• िप्ईलें सन्यनत्रर गनभा िकनहुुने कुर्हरू म् अस्धक ध्य्न र्खनु

के िम भ्ान महत्वपरूभा र?
पररव्र र ि््ीहरू को िम भ्ान ्धरैे महत्वपरूभा 
र। िमदु््यले आम् र बच्च् किरी हनेभा 
ि्ंसककृ सिक पर्पर् र बसुद्ध को ्धरैे र्र बोकेको 
हुनर। ्यी पर्पर् र सवश््ि जीसवि र्खद ैज्न ु
महत्वपरूभा रन।् सिनीहरूले िँगै िप्ई ंि्ंसककृ सिक 
पसह्च्न जीसवि र्खन ब्ँ्धरे र्खदर। पररव्र र 
ि््ीहरूले िप्ईकंो आफनो म्नसिक सव्स्थ्य 

िरुषि्म् िह्योग गनभा िकरन ्जो र्वन्तमक र 
व्य्वह्ररक मद्दि सदन िकरन।् िप्ईलं्ई व्य्पक 
िमदु््यले पसन िप्ईल्ई िम्भान गनभा िकरन।् िर, 
कसहलेक्हीं पररव्र र ि््ीहरू न्य्ँ आम्ब्बमु् 
नक्र्तमक प्र्व प्नभा िकर। िप्ईलें ्यो िम भ्ान 
िप्ई ंमहििु र आफैल्ई ल्सग िही कुर् के 
किरी बन्उँर सनरभा्य र।

आप्व्िी र शरर््थी को ल्सग िम्भान
प्व्िी र शरर््थी पकृष्ठरसूमक् म्सनिहरू 
म्नसिक सव्स्थ्य िमस्य्हरू ल्सग िूलो खिर् 
हुन िकर। ्यो िह््यि् प्द्न गनभा सवसि्ररि 

पररव्र र ि््ीहरू अर्व िसहि क्रर एक 
सवसिकृि शकृखंल् ल्सग हुन िकर। 



जीवनि््ी
कसहलेक्हीं बबु्ल्ई पसन मद्दि ्च्सहनर। केही 
न्य्ँ बबु्हरूम् सनर्श् व् सफरिी सवक्ि हुन 
िकर। जब बबु् स्चनि्म् पदभार, ्यिले  आम् 

र बच्च् को सव्स्थ्यल्ई प्र्व प्दभार। त्यिैले 
बबु्ले पसन मद्दि खोजन ुमहत्वपरूभा हुनर। मद्दि 
म्गननैु कमजोरीम् एक स्चनह होईन। 

कसिो मद्दि उपलब्ध र?
त्यह्ँ उपलब्ध मद्दि हरुम्:

• िप्ई ंआफनो र्वन् अनवेषर र ि्मन् गनने ररनीसिहरु सवक्ि गनभा मद्दि पर्मशभा।

• केही म्नसिक सव्स्थ्य िमस्य्हरूल्ई उप्च्र गनभा औष्धीको आवश्यकि् पदभार। ्यसद औष्धी 
पर्मशभाको ि्् प््योग ग्ययो रने र्म्ो हुनर। औष्धीले केवल मनोस्चसकति् िप्ई ंल्मो अवस्धको 
ल्सग िप्ईको आफनो म्नसिक सव्स्थ्य लषिर िंग मद्दि गननेर जिले िप्ईको आफनो र्वन् 
व्यवस््पन गनभा मद्दि गदभार।

• म्नसिक सव्स्थ्य िमस्य्हरूको क्रर ्यसद िप्ई औष्धीम् हुनहुुनर रने, ्यो िप्ईकंो गर भ्ावस्् र 
सिनप्न िम्यम् आफनो स्चसकतिक िंग औष्धीको प््योग ब्रे िप्ईको आफनो ड्क्टर िंग कुर् गनुभा 
महत्वपरूभा हुनर। ्प ज्नक्री (िलक् सववरर हनेुभाहोि)्क् ल्सग ्य भ्ाणडसवक रो्यल ओमनि 
हससप्टलको  ‘मदरिेफ(Mothersafe)’ क््यभारिमम् ि्पकभा  गनुभाहोल्।

• आव्िी्य एक्ईहरु - आव्िी्य एक्ईहरु सवशषेज्ञहरुको स््न ि्म्न्यि्य् असपि्ल हो, जह्ँ 
मसहल् व् आफनो बच्च्हरुको ि्् व् सबन् बच्च् रहन िकर। ्यसद आम् र बच्च्ले िञ्चो 
नरएको महििु गरेकोर रने, सिनीहरूल्ई असपि्लको आव्िी्य एक्ईम् रन्भा गनभाको ल्सग 
जरुरी हुन िकर, जह्ँ सिनीहरूल्ई रेखदखे गररनेर। आव्िी्य एक्ईम् आम्ल्ई रन भ्ा गद भ्ा 
उिल्ई त्यह्ँ आर्म समलनेर। ्यद्दपी, त्यह्ँ म् र बच्च्ल्ई पसन रन भ्ा गनने िसुबद् उपलब्ध र।      

• िम भ्ान िमहू - सिनीहरूले उसिै अनरुव रएक् म्सनिहरुल्ई एकि््म् ल्य्उँदर। िमहूक् हरेक 
िदस्यहरुले र्वन्तमक व् व्य्वह्ररक िम भ्ान सदनेर। त्यह्ँ न्य्ँ हुनल्गेक् बबु्हरुकोल्सग पसन 
िम भ्ान िमहू रन।्



मद्दिको ल्सग म कह्ँ ज्औ?ं

रि्निलेस्ंटङग एणड ईन्टरपरस्ंटङ्ग िसरभाि

(TIS) 131 450
ककृ प्य् रि्निलेस्ंटङग एणड ईन्टरपरस्ंटङ्ग िसरभाि 

(TIS) म्फभा ि म्नसिक सव्स्थ्य ि्ूचन् ल्ईनम् 

फोन गनुभाहोल्। अट्रेिसल्यन न्गररक व् स्््यी 

ब्सिनद्को ल्सग सनःशलुक।

यो WayAhead 
मनदनेमिक् 
न्य ूि्उ् वैलि म् म्नसिक सव्स्थ्य 
िंग ि्बसन्धि िेव्हरूको एक 
व्य्पक ि्ूची प्द्न अनल्इन स्ोि ।

www.WayAhead.org.au

रोन ल्ईन
WayAhead म्नसिक 
सव्स्थ्य ज्नक्री ल्ईन 
1300 794 991

र्सट्रि्य गरभाविी, जनम र ब्लक 
ल्ईन  1800 882 436 

करर्ट्न 
1300 227 464

रेिसिसल्यन 
1300 272 736

पेररन्य््टल एन्सकजस्ट एणड 
सडप्शन अट्रेिसल्य् (PANDA) 
1300 726 306

मदरिेफ ्य्ट रो्यल हससप्टल  
उर ओमन, र्य्णडसवक
गर भ्ावस्् र सिनप्न िम्यम् मसहल् र आफनो 
सव्स्थ्य प्द््यकक् ल्सग व्य्पक पर्मशभा िेव्। 
अगं्ेजी नबोलने मसहल्हरुको ल्सग एक अनवु्दकको 

व्यवस्् गनभा िसकनर।

02 9382 6539 (Sydney Metro) 
1800 647 848 

मनेि ल्ईन अट्रेिसल्य्  
1300 787 978 

ल्ईफल्ईन  
13 11 14 

िे्ट जोन अफ गड हससप्टल  
02/ 9715 9200 

ब्ल दवु्यभावह्र रोक््म िेव्  
1800 688 009 

न्य ूि्उ् वैलि प्य्रेन्ट ल्ईन  
1300 130 052 

न्य ूि्उ् वैलि म्सनसिक 
सव्स्थ्य प्वेश ल्ईन  
1800 011 511 

उपयोगी वेरस्ईटहरु
मदरिेफ ्य्ट रो्यल हससप्टल उर 
ओमन, र्य्णडसवक
www.mothersafe.org.au

रेिसिसल्यन
www.tresillian.org.au

National pregnancy, birth 
& baby hotline 
www.pregnancybirthbaby.
org.au

करर्ट्न 
www.karitane.com.au

सव्योणड बल्य ू 
www.beyondblue.org.au/
the-facts/pregnancy-and-
early-parenthood 

पेररन्य््टल एन्सकजस्ट एणड 
सडप्शन अट्रेिसल्य् (PANDA)  
www.panda.org.au

म त्यह्ँ पगुेको रु  
ivebeenthere.org.au 

सद रो्यल ओमनि हससप्टल 
www.thewomens.org.
au/health-information/
pregnancy-and-birth/
mental-health-pregnancy 

प्य्रेन्ट-ईनफ्य्न्ट ररि्चभा 
ईसन्टच्य्ूट  
http://www.piri.org.au/# 

SMS 4ड््य्ड  
www.sms4dads.com

http://www.mothersafe.org.au
http://www.tresillian.org.au
http://www.pregnancybirthbaby.org.au
http://www.pregnancybirthbaby.org.au
http://www.karitane.com.au
http://www.beyondblue.org.au/the-facts/pregnancy-and-early-parenthood
http://www.beyondblue.org.au/the-facts/pregnancy-and-early-parenthood
http://www.beyondblue.org.au/the-facts/pregnancy-and-early-parenthood
http://www.panda.org.au
http://ivebeenthere.org.au
http://www.thewomens.org.au/health-information/pregnancy-and-birth/mental-health-pregnancy
http://www.thewomens.org.au/health-information/pregnancy-and-birth/mental-health-pregnancy
http://www.thewomens.org.au/health-information/pregnancy-and-birth/mental-health-pregnancy
http://www.thewomens.org.au/health-information/pregnancy-and-birth/mental-health-pregnancy
http://www.piri.org.au/#
http://www.sms4dads.com


“मैले मल्ई के रैरहेको छ 
तयो बुझेक् म्मनसहरू  
रेल् प्रें”

स्टपपरी
्यो ज्नक्री शसैषिक उद्दशे्यक् ल्सग हो। न पसुसिक् न ि वेबि्इ्टले  म्सनिहरुल्ई सनद्न गनभा िकरन ्
िि भ्ा व्य्वि्स्यक िलल्ह र / व् मद्दि प््प् गनभा ि्धैं महत्वपरूभा र। 

्यो ज्नक्री म्नसिक सव्स्थ्य िंघ न्य ूि्उ् वैलि िंग सवीककृ िी सलएर पनुरुतप्दन गनभा िकनहुुनर।

एिोसिएशनले प्सिसरि्य्ल्ई प्ोति्हन र उपलब्ध गर्ईएक् ज्नक्री स्टपपरी को ल्सग सव्गि गदभार।

्यो ि्थ्यपत्र असनिम प्टक िेन्ट जजभा र िदरल्य्णड म्नसिक सव्स्थ्य, २०१६ द््र् िमीषि् गररएको स््यो।




