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ی�  اپ�ن  آپ پر توجہ مرکوز کر�ن  کا وقت ا�ک لم� � ل

۔ �چہ  کو �دل�� وا� لمحات ہ��
�

 حاملہ ہونا، اپ�� ن�� ب�� �ا استق�ال کرنا اور والدین ب�نا زند�
 م�� یہ

�
 اور آپ � زند�

�
۔ آپ � زند�  پ�دا کرنا ا�ک پرجوش اور جذ�ا�� وقت ہو سکتا ��

 ت�د�� آپ کو مغلوب کر سک�� �� اور کچھ لوگوں � ل�� یہ آپ � ذہ�� صحت کو متاثر
۔ کر سک�� ��

 اس � ل�� ت�اری کر�� �ا ا�ک اہم ط��قہ یہ �� کہ اپ�� آپ پر توجہ مرکوز ک��ں اور خود کو
۔ 4 ا�� شع�� ہ�� جن پر آپ توجہ ورت �� وں � �� �  ڻھ�ک رکھ�� � ل�� آپ کو کن چ��
مرکوز کر سک�� ہ�� - جسما�� صحت، روحا�� صحت، خاندا�� صحت، اور ذہ�� صحت

، روزانہ �م از �م تھوڑی � ورزش ، �ا�� پئ��  جسما�� صحت - صحت مند غذائ�� کھائ��
۔ بہت ز�ادە �ام نہ ک��ں اور ا�ر آپ �ام کر ر�� ہ�� تو اپ�� ب�� �  ک��ں،اچ� مع�ار ن�ند ل��

پ�دا�ش � �م از �م ا�ک ماە ق�ل رک�� �ا ارادە ک��ں۔

۔ دعا ک��ں  روحا�� صحت - ہر روز خامو�� � ب�ڻھ�� � لم� م�� ر��� � ل�� وقت ن�ال��
 مراقبہ ک��ں �ا ذہن سازی � مشق ک��ں۔ �اہر ا�ی� ب�ڻھ�� �ا چہل قد� ک��ں اور سوچ��

۔ � ل�� وقت ن�ال��

۔  خاندا�� صحت - جب آپ ماں بن جا�� ہ�� تو آپ � پ�اروں � ساتھ تعلقات �دل سک�� ہ��
؛ اپ�� تعلقات � �ار� م�� سوچ�� ک�ا وە مضبوط اور معاون  اپنا سپورٹ ن�ٹ ورک بنائ��

؟ جان�� کہ آپ � حمای�� لوگ کون ہ�� اور انہ�� بتائ�� ہ��

، قبول ک��ں کہ آپ � مزاج �دل�� ہ�� اور آپ �  دما�� صحت - اپ�� آپ � ساتھ نر� برت��
، کو�� ب� �امل نہ�� ۔ اپ�� آپ � بہت ز�ادە توقع نہ رکھ��  اچھ� اور بر� دن گزر�� ہ��

۔ ا�ر آپ اداس محسوس کر ر�� ہ�� تو لوگوں کو ۔ ہر چھو�� �ام�ا�� �ا جشن منائ�� �� 
۔ بتائ�� اور لوگوں � �ات ک��ں کہ آپ ک�سا محسوس کر ر�� ہ��
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It’s time to get extra help.

 آپ کے حمل کے دوران جذبات کی ایک وسیع رینج کا ہونا معمول کی بات ہے، بشمول
بے یقینی، بے چینی یا کبھی کبھی پریشان ہونا۔

 بچے کو جنم دینے کے بعد، ہر کوئی اپنے بچے سے فوراً پیار نہیں کرتا۔ کچھ عورتیں
 خوشی محسوس کرتی ہیں جبکہ دوسری مغلوب ہوتی ہیں۔ دونوں جذبات نارمل ہیں۔ نیا

 بچہ پیدا کرنا مشکل ہو سکتا ہے اور بہت جلد آپ کو نیند نہیں آتی، اس لیے جذباتی ہونا
بہت معمول کی بات ہے

عام احساسات

 اگر آپ مقابلہ نہیں کر رہے ہیں اور ہر وقت مغلوب محسوس کرتے ہیں
 اور یہ چند ہفتوں کے بعد دور نہیں ہوتا ہے، تو یہ آپ کے خیال سے

زیاده بڑا مسئلہ ہو سکتا ہے اور یہ اضافی مدد حاصل کرنے کا وقت ہے۔

اگر آپ ڻھیک نہیں ہیں۔
 تقریباً 10 میں سے 1 عورت کو حمل کے کسی نہ کسی مرحلے پر یا بچے کی پیدائش کے

بعد ڈپریشن یا پریشانی ہوتی ہے۔
ماوری اور پاسیفکا ثقافتوں میں یہ 10 میں سے 3 خواتین ہے۔

 میں سے 1 پارڻنر بھی متاثر ہوتے ہیں، اس لیے ان کے ساتھ باقاعدگی سے چیک ان 10
کریں۔
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your baby

کن چیزوں کو دیکھنے کی ضرورت ہے۔

اپنی معمول کی سرگرمیوں 
سے لطف اندوز نہیں ہو 

رہے ہیں

 چھوڻے چھوڻے کام بھی بھاری
لگتے ہیں۔

ایک ہی بات کو بار بار سوچنا احساس بیکار قصوروار یا 
شرمنده

زیاده کھانا یا بالکل بھوکا 
نہ ہونا

احساس کمتری

ہر وقت سونے یا سونے سے 
قاصر رہنا

احساس کمتری

ایسا محسوس کرنا کہ آپ 
اپنے بچے کے ساتھ جڑے 

ہوئے نہیں ہیں۔

 یہ سب نشانیاں ہیں کہ آپ اس کے ساتھ ساتھ نہیں کر رہے ہیں جیسا کہ آپ
 نے امید کی تھی اور یہ وقت ہے کہ آپ اپنے معاون لوگوں اور اپنے

 صحت کے پیشہ ور افراد سے مدد حاصل کرنے کے بارے میں بات کرنا
شروع کریں۔
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پیدائش کے بعد صدمہ
 کچھ خواتین کے لیے ان کے پیدائشی تجربے کے بارے میں منفی احساسات دخل
 اندازی اور پریشان کن بن سکتے ہیں۔ پیدائش کو یاد رکھنا اور اس پر غور کرنا

 معمول کی بات ہے لیکن یہ معمول نہیں ہے کہ یہ خیالات آپ کی روزمره کی
 زندگی میں خلل ڈالتے رہیں۔ بار بار پریشان کن اور دخل اندازی کرنے والے

 کی علامت ہو سکتے ہیں (PTSD) خیالات پوسٹ ڻرومیڻک اسڻریس ڈس آرڈر
اور آپ کو صحت یاب ہونے کے لیے اس کا علاج کرنے کی ضرورت ہے۔

مدد کیسے حاصل کی جائے۔
 اگر آپ ڻھیک نہیں ہیں، یا اگر آپ اپنے ساتھی کے بارے میں فکر مند ہیں، یا اگر

آپ کے دوست اور آپ کے بارے میں فکر مند ہیں تو - مدد کے لیے پوچھیں۔
 براه کرم اپنی مڈوائف، جی پی یا ویل چائلڈ (پلنکٹ) نرس سے بات کریں۔ وه آپ

 کو وه دیکھ بھال تلاش کرنے میں مدد کر سکتے ہیں جس کی آپ کو بہتر محسوس
کرنے اور آپ کو ڻھیک رکھنے میں مدد کرنے کے لیے آپ کی ضرورت ہے۔

 ہمارے پاس خواتین کی صحت کی سماجی کارکن ہیں جو آپ سے اس بارے میں
 بات کر سکتی ہیں کہ آپ کیسا محسوس کر رہے ہیں اور ضرورت پڑنے پر آپ
 کو جاری تعاون سے جوڑ سکتے ہیں۔ اگر آپ کو کسی ایسے شخص سے بات
 کرنے کی ضرورت ہے جو آپ کی ثقافت کو سمجھتا ہو تو ہمارے پاس ثقافتی

معاون کارکن بھی ہیں۔
 مارے پاس زچگی کی ذہنی صحت کی ایک ماہر ڻیم ہے جو آپ کی مدد کر سکتی

ہے اگر آپ تیزی سے بیمار ہو جائیں۔
 اگر آپ خاندانی تشدد کا سامنا کر رہے ہیں، تو اس کا آپ کی جذباتی اور ذہنی

 صحت پر بہت بڑا اثر پڑتا ہے۔ بہت ساری مدد دستیاب ہے، براه کرم اپنی مڈوائف
سے بات کریں یا اس پمفلٹ کے وسائل کا صفحہ دیکھیں۔ LMC یا
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https://www.heartsandminds.org.nz/ 

https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-
specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/ 

https://depression.org.nz/ 

https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-
perinatal/ 

https://pada.nz/ 

https://www.mothershelpers.co.nz 

http://www.areyouok.org.nz/ or 0800 456 450 

http://parentaidwaitakere.co.nz/  

https://www.parentaidnorthwest.org.nz/ 

https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/ 

https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-

your-community/parent-groups/ 

وسائل

ت���ت �افتہ مش�� � مدد � ل�� ک� ب� وقت 1737 پر مفت �ال �ا ڻ�کسٹ ک��ں۔

 مفت ڻ�کسٹ  or (09) 522 2999  or 4357 (HELP) لائف لائن 0800 543 354
بھ�ج��

0800 ANXIETY (0800 2694 389) ��ن�شنل اینگزائ�� سپورٹ لائن دن م�� 24 گھن 
۔ مفت مدد فراہم کر�� ��

 Crisis team (09) 822 8501 و�ڻا�ر� می�ڻل ہ�لتھ کرا��� ڻ�م
  نارتھ شور می�ڻل ہ�لتھ کرا��� ڻ�م  ,Crisis team (09) 487 1414 �ا

� �عد نارتھ کرا��� ڻ�م � پوچھ�� مقررە اوقات    4868900(09)                      

https://www.heartsandminds.org.nz/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://depression.org.nz/
https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/
https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/
https://pada.nz/
https://www.mothershelpers.co.nz/
http://www.areyouok.org.nz/
http://parentaidwaitakere.co.nz/
https://ddec1-0-en-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=https%3a%2f%2fwww.parentaidnorthwest.org.nz&umid=ffcd9ab2-cecf-465b-bc63-42d5101ec787&auth=a3bd55c094d03421cab4e906146bf630b01a7779-a5f2af703ca6e1152146f0cf137e6650826841ce
https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
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