
  

यो योजना तपाईंलाई आफ्नो मानसिक स्वास्थ्यको ख्याल राख्न 

आवश्यक पने िहायता तयार गनन मद्दत गननका लासग हो। गर्ानवस्था, 

जन्म र त्यिपसिका शारीररक पररवतननहरूको िामना गर्ान, 

तपाईंको र्ावनात्मक स्वास्थ्य पसन महत्त्वपूर्न हुन्ि। धेरै मसहलाहरू 

यो िमयमा सिन्तित, रु्खी, मानसिक रूपमा सविसलत, सनराश वा 

अझ गम्भीर मानसिक रूपमा सिरामी महिुि गनुनहुन्ि, जुन 

अनपेसित हुन िक्ि। 

यो योजना तपाईंलाई आफ्नो मानसिक स्वास्थ्य र कल्यार्को ख्याल 

राख्न आवश्यक पनन िके्न िहायताका िारेमा िोच्नमा मद्दत गने हो। 

यो योजना अरू कोहीिँग िाझा गने वा नगने र्ने्न तपाईंको सनर्नय 

हो 

तपाईंिँग आफ्नो गर्ानवस्था र आफ्नो िच्चाका िारेमा समसित 

र्ावनाहरू हुन िक्िन्। यो पूर्न रूपमा िामान्य हो। यहाँ 

तपाईंले आफ्नो समडवाइफ वा िाल स्वास्थ्य निनिँग कुरा गनुन 

पने केही िामान्य लिर्हरू िन्: 

• आँखार्री आँिु आउने 

• असर्रू्त महिुि गने 

• सिडसिडा हुने/धेरै पटक झगडा गने 

• ध्यान केन्तित गननमा कमी हुने 

• र्ोजन इच्छामा पररवतनन आउने 

• सनद्रामा िमस्या वा अत्यसधक ऊजान 

• मनमा कुराहरू खेसलरहने 

• थप डर-सििा महिुि हुने 

• िामान्य िीजहरूको रुसिमा कमी आउने 

केही मसहलाहरूमा सनम्न कुराहरू पसन हुन िक्िन्: 

• अिसरन यात्मक सविारहरू 

• आत्महत्या गने सविारहरू आउने 

• कडा अनुष्ठान र सविारहरू 

• आफ्नो िच्चाका लासग र्ावनाको कमी 

 

 

 

मैले कस्तो महिुि गरररहेको िु? 

तपाईं असहले कस्तो महिुि गनुनहुन्ि, जन्मका िारेमा तपाईंको 

सविारहरू र तपाईं आफ्नो िच्चाका िारेमा कस्तो महिुि गनुनहुन्ि 

र्ने्न िारेमा लेख्नका लासग केही िमय सलनुहोि्। 

  ☺ 

Nepali 

कल्याण योजना 

ििै सिकिाक िैन र्ने्न कुरा प्रायः  तपाईंले र्न्दाअसि 

तपाईंका िाथी र पररवारले पत्ता लगाउनु हुने ि। 

म ................................................. िंग िोध्िु र उनीहरूिँग 

मलाई िमस्या परररहेका कुराहरूका िारे कुराकानी गने 

िु।* ।* 

िाथै, आफूलाई िोध्नुहोि्... 

 

 

के म सिरामी िु र्नेर स्वीकार गने 

व्यन्ति हो? 

 
 

म किरी कुराकानी िुरु गनन िक्िु 

मैले अिहज महिुि गरँे र्ने? 
 
 
 

 

मैले िुनेको वा िमथनन गरेको महिुि 

गररनँ र्ने म अरू किलाई िताउन 

िक्िु? 
 

 
 
* तपाई ंउनीहरूिँग यो कल्यार् योजना िाझा गने रोज्न िकु्नहुन्ि 

मेरो गर्ाावस्था  र  बच्चा जन्माएपछिको 

तपाईं कस्तो महिुि गरररहनुर्एको ि र्ने्न कुराले 

तपाईंलाई असर्र्ावक िने्न रोमाञ्चक िुनौतीपूर्न िमयलाई 

पार गनन मद्दत गिन । तपाईं कोिँग कुरा गनुनहुन्ि र्नेर 

केही फरक परै्न तर तपाईंले मनमा तपाईंले र्रोिा गनन 

िके्न र तपाईंलाई आवश्यक र्एमा िमथनन गनन िके्न 

कोही व्यन्ति रोज्नु महत्त्वपूर्न हुन्ि। स्वास्थ्यमा िुधार 

हुनका लासग गररने ििै िरर्हरूमधे्य पसहलो िरर् 

र्नेको तपाईं सिरामी हुनुहुन्ि र्नी जानु्न र स्वीकार गनुन 

हो। 



तयार रहने: मद्दत र िहायता 

सवशेषगरी तपाईं आफँै िहायता खोजै्द हो र्ने यिो गनुन गाह्रो 

हुन िक्ि। तपाईंको गर्ानवस्थाको िमयमा स्थानीय गसतसवसध 

र िमूहहरू हेने काम िुरु गनन तपाईंको िेत्रमा नयाँ िाथी र 

आमाहरूलाई रे्ट्ने राम्रो तररका हुन िक्ि। स्थानीय 

िालिासलकाको केि 

र  िामुर्ासयक  वेििाइटहरूमा प्रिवपूवन किा, सशशुको 

मिाज, जन्मपूवन र प्रिवोत्तर व्यायाम िमूह, 

नयाँ आमा िमूहहरू र यसै्त अन्य कुराहरू हेनुनहोि्। 

अन्य गर्नवती मसहला र नयाँ आमाहरूिँग रे्टिाट गनन िुरु 

गने वा आफ्नो मानसिक स्वास्थ्यलाई िहयोग गननका लसग 

िसरय हुने कुरा कसहलै्य पसन सिटो हँुरै्न। 

िामना गने तररकाहरू: मलाई के कुरा मन पनन िक्ि?? 

  मलाई कस्तो लाग्ि र्ने्न िारेमा मैले सवश्वाि गने व्यन्ति जसै्त 

आमािुवा, िहोर्र, िाझेर्ार वा सवश्वासिलो िाथी िंग कुराकानी गने  

 मलाई कस्तो लाग्ि र्ने्न िारेमा मेरोसिसकत्सक/ निन/स्वास्थ्यहेरिाह 

प्रर्ायकिँग कुराकानी गने आफूलाई िसरय राखे्न 

 स्वस्थकर आहार खाने 

 योग, ध्यान जस्ता आराम गने सवसर्न्न तररकाहरू िारे पत्ता 

लगाउने 

  िरमा हुने िरको काम, िेसिसिसटङमा मद्दतका लासग 

अनुरोध गने 

 म मेरो िच्चाको िारेमा सिन्तित िु र्ने िहायताका लासग अनुरोध 

गने 

 मेरा िोचे्न ढाँिाहरू पररवतनन गने तररकािारे पत्ता लगाउने 

  मेरो सिसकत्सक/स्वास्थ्य िेवा प्रर्ायकिँग परामशन वा 
औषसधको िम्भावनािारे िलफल गने 

  गर्ानवस्था र त्यिपसि मेरो अनुर्हरूका िारेमा रेकडन 

राखे्न 
 

 
 

 

 

तपाइलाई कस्तो महिुि रै्रहेि र्ने्न िारेमा आफूिँग सििाहरू 

िन् र्ने यहाँ तपाईंलाई मद्दत गनन वा उपलब्ध अन्य िहायताका 

िारेमा तपाईंलाई थाहा सर्न िके्न पेशेवरको िम्पकन िम्बन्धी 

सववरर्हरूको रेकडन राख्नुहोि्।  

ObGyn/समडवाइफ: 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 थप जानकारी र रासरि य र स्थानीय िमसथनत िंस्थाहरूको पूर्न िूिीका लासग, यहाँ हेनुनहोि् 

सिसकत्सक/स्वास्थ्यहेरिाह प्रर्ायक: 

 

 

अन्य: 

 
 

VT  V2 का लासग मे 2018 मा 

िमायोसजत गररएको। प्रकाशन 

समसत:जुलाई 2016 िमीिा 

समसत:Oct 2019 

mailbox@tommys.org मा 

प्रसतसरया पिाउनुहोि् 

 

 

 
र्तान र्एको परोपकार नं. 1060508 र SC039280 

 

स्वास्थ्य र हेरचाहमा उतृ्कष्टताका लाछग राछष्टिय संस्थान (National Institute for 

Health and Care Excellence, NICE) र रोयल जेनरल अभ्यासकताा कलेज 

(Royal College of General Practitioners, RCGP) द्वारा समछथात 

यहाँ थप जानकारी फेला पानुनहोि् http://bit.ly/1BZpboR 

सनम्न कुराहरू िम्झनुहोि्… 

• र्ावनात्मक रूपमा सििन्चो महिुि गनुन र्नेको 

िामान्य हो। यिमा अिहज मानु्न पने कुनै कुरा िैन। 

• यिका िारेमा कुराकानी गनुन िही िहायता प्राप्त 
गने ििैर्न्दा राम्रो पसहलो कर्म हो। 

• तपाईंलाई मानसिक रोग लागेको वा नलागेको जे 

र्ए तापसन यो जोकोही व्यन्तिलाई पसन हुन िक्ि। 

• तपाईंलाई पसहला गाह्रो र्यो र्नै्दमा फेरर पसन गाह्रो 

हुने ि र्ने्न हँुरै्न। 

• यिका लासग तयार र्इयो र्ने यिले िूलो फरक 

पानन िक्ि, त्यिैले यो योजना प्रयोग गरेर तपाईंले 

पसहलो कर्म िाल्नुर्एको ि 

मलाई सकनमेल, िरिफाई गने र िेसिसिसटङजस्ता व्यावहाररक कुराहरूमा मद्दत िासहयो र्ने म किलाई िोध्न िक्िु? 

मैले फोन गनन िके्न व्यन्तिहरू: 

मेरा लासग सनम्न िमूह/किाहरू स्थानीय हुन्: 

Nepali 
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