
COVID-19  
महामारीको 
समयमा बच्ा 
जन्ममेपछि  

घर जाँदा
COVID-19 महामारील ेधेर ैआमाबाबुका लागि बच्ा जन्माउन ेअनुभवमा पररवर््तन िररदिएको छ । यो अप्रत्याशिर् र कदिन हुन सक्छ 
। यदि र्पाईंको जन्म योजना पररवर््तन भयो वा बच्ा जन्न्मएपशछ आफ्नो बच्ाबाट अलि हुनुभयो भन,े र्पाईंल ेघर िएसँि ैर्पाईंल े
थप सहायर्ा चाहन सक्नुहुन्छ । र्पाईंल ेआफ्नो ख्याल राख्न सक्न ेर आफ्नो बच्ासँि सम्बन्ध गनमा्तण िन्त सक्न ेकेही र्ररकाहरू यहा ँ
दिइएका छन ्। 

आफ््नो ख्याल राख््नमे

तपाईंको स््वास्थय  
महत्त्वपूर््ण ि

र्पाईं आफैैँ ल ेआफ्ना आवश्यकर्ाहरूमा कसरी ख्याल 
राख्न सक्नुहुन्छ भन् ेबारेमा यहा ँकेही सुझावहरू छन:्

• सावर, स्नान वा आफूैलाई रमाइलो लाग्न ेअन्य 
िरीरको उपचार िरेर आफूैलाई ख्याल राख्नुहोस ्।

• सकेसम्म धेर ैआराम िनु्तहोस ्।

• आफ्नो घर वरपरका आफ्नो पगर्/पन्त्न, िूला 
बालबच्ा र सहायर्ाका अन्य स्ोर्हरूबाट मद्दर् 
माग्नुहोस ्। 

• आफ्ना लागि समय गनकाल्नुहोस ्। बागहर बस्नुहोस,् 
न्यानो पेय पिाथ्त गपउनुहोस,् चलशचत्र हेनु्तहोस,् 
गकर्ाब पढ्नुहोस ्वा साथीलाई कल िनु्तहोस ्।

न्नराश हु्न ु्वा चिन्ता लाग््न ु
सामान्य कुरा हु्न ्

बच्ा जन्माएपशछ धेर ैमागनसहरूल ेगनराि वा शचन्न्र्र् महसुस 
िछ्तन ्। यदि र्पाईंको जन्म योजना पररवर््तन भयो वा र्पाईं 
COVID-19 को कारणल ेआफ्नो बच्ाबाट अलि हुनुभयो भन,े 
र्पाईं गविेष ढङ्गल ेगनराि वा शचन्न्र्र् महसुस िन्त सक्नुहुन्छ 
। र्पाईं आफ्नो अनुभवको बारेमा कुन ैगवश्ाशसलो साथी, 
समुिाय का सिस्य वा मानशसक स्वास्थयकममीसँि कुरा िन्त चाहन 
सक्नुहुन्छ । यदि र्पाईंमा आत्महत्याको गवचार आयो भन,े र्पाईंल े
National Suicide Prevention Lifeline (राष्ट्रिय आत्महत्या 
रोकथाम लाइफैलाइन) को नम्बर 1-800-273-8255 (TRS: 
1-800-799-4889) मा कुन ैपगन बेला फैोन िन्त सक्नुहुन्छ वा 
suicidepreventionlifeline.org/chat मा अनलाइन 
कुराकानी िन्त सक्नुहुन्छ ।
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आफ््नो बच्ासँग सम्बन्ध न्नमा्णर् ग्नने 
र्पाईंल ेआफ्नो बच्ाको हेरचाह ििा्त, र्पाईं एक अका्त बीच सम्बन्ध गवकास िनु्तहुन्छ । 
मुस्काउँिा, अँिालो मािा्त, हाँस्िा, डायपर फेैिा्त, आफ्नो बच्ा समात्िा र खुवाउँिा, यी सब ै
काय्तहरूल ेर्पाईंलाई आफ्नो बच्ासँि स्वस्थ सम्बन्ध गनमा्तण िन्त मद्दर् िि्तछ । र्पाईं 
शसद्धहस्र् हुन ुआवश्यक छैन, र्पाईंल ेज ेिन्त सक्नुहुन्छ, जगहल ेसक्नुहुन्छ, त्यगर् नै िनु्तहोस ्।

आफ््नो बच्ाको 
स्याहार ग्नने

आफ्नो बच्ालाई खुवाउँिा, आफ्नो बच्ाको आँखामा 
हेनु्तहोस ्र मुस्कुराउनुहोस,् कुरा िनु्तहोस,् िाउनुहोस ्वा 
बच्ाल ेखाइरहेको बेला िुनिुन िनु्तहोस ्।

नर्ससिङ (हेरचाह िन्त) िाह्ो हुन सक्छ । यदि र्पाईंलाई 
कदिन भइरहेको छ भन ेसहायर्ा उपलब्ध छ ।
• आफ्नो स्वास्थय सेवा प्रिायकलाई स्र्नपान 
परामि्तिार्ालाई रेफैरल िररदिन अनुरोध िनु्तहोस ्। 

• स्थानीय वा भचु्तअल स्र्नपान सहायर्ा समूह 
खोज्नुहोस ्।

कगहलेकाहीँ र्पाईंल ेउनीहरूलाई फैकाउन ज ेिर ेपगन 
बच्ाहरू रुन ेर शचड्शचडाउन ेछन ्। र्पाईंको बच्ाका लागि 
रुन ुसामान्य हुन सक्छ, त्यसैल ेआफूै िान्र् रहन सक्िो 
प्रयास िनु्तहोस ्। यदि र्पाईंलाई कदिन भइरहेको छ भन,े 
मद्दर् माग्नुहोस ्।
• बच्ाहरू शचड्शचडाएमा उनीहरू भोकाएका, थाकेका, 
गनद्ा लािेका वा हार्मा शलओस ्भन् ेचाहेका हुन 
सक्छन ्। 

• र्पाईंको बच्ा थाकेको बेला उनी हल्ल्लन र वररपरर 
घुम्न चाहन सक्छन ्।

आफ््नो बच्ासँग 
अन्तर्क्रिया ग्नने

आफ्नो बच्ाका आवश्यकर्ाहरू कसरी पूर्र्सि िनने भनेर शसक्िै 
ििा्त आफूैसँि भद् हुनुहोस ्। केही बच्ाहरूलाई हल्लाउँिा, 
उफैािा्त, िाउँिा वा िान्र् पृष्ठभूष्टम ध्वगनबाट फैकाउन सगकन्छ, 
जबगक अरू बच्ाहरूलाई िान्र् र सौम्य वार्ावरण चागहन 
सक्छ । 

खुसी र आनन्ि बाँड्न ुर्पाईं र र्पाईंको बच्ाको लागि राम्ो 
हुन्छ । र्पाईंको बच्ासँि िाउन,े पढ्न ेर खेल्न ेििा्त र्पाईंको 
बच्ाको मनल्स्थगर् ल्स्थर राख्न मद्दर् िनु्तका साथ ैउनीहरूलाई 
सुरक्षिर् महसुस िराउँछ र उनीहरूको मस्स्र्ष्क गवकासमा सघाउ 
पुर् याउँछ । 

यी काय्तहरू िनने प्रयास िनु्तहोस:्
• पढ्ने
• ऐना हेनने
• सङ्गगीर् बजाउने
• घोप्टो परी पेट र्ल पारेर भुइमँा सँि ैसुर्ेर समय गबर्ाउने
• गपकाब ु(लुकामारी) खेल्ने
• आफ्नो बच्ासँि आवाज गनकाल्ने

टाँशसएर बस्न ेर अङ्गालो हाल्न ेिरेर िारीररक स्पि्त र आराम 
िराउन ुर्पाईंको बच्ाका लागि लाभिायक हुन्छ । र्र पगन, 
र्पाईंको बच्ालाई छोएको कगर् मन पछ्त भनी जान्का लागि 
र्पाईंको बच्ाका सङ्केर्हरूमा ध्यान दिन ुमहत्तवपूण्त हुन्छ ।

स्ोतसाध्नहरू
• र्पाईंको स्वास्थय प्रिायक
• 24-घण्टे भावनात्मक समथ्तन र रेफैरलहरूका लागि Washington Recovery Help Line (वाशसङ्टन ररकभरी 
हेल्पलाइन) वा र्पाईंको षिेत्रमा रहेको मानशसक स्वास्थय सङ्कट लाइनमा सम्पक्त  िनु्तहोस्  warecoveryhelpline.org 

• National Suicide Lifeline  suicidepreventionlifeline.org  
988 (TTY प्रयोिकर्ा्तहरूल े711 डायल िरी 988 शथच्नुहोस)्

• La Leche League (स्र्नपान सहायर्ा)  llli.org
• March of Dimes प्रसवोत्तर गडप्रेसन 

marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx
• Perinatal Support सेवा  perinatalsupport.org/for-parents
• Period of Purple Crying  purplecrying.info

यो कागजात अकको ढाँचामा अनुरोध गन्न 1-800-525-0127 मा फोन गनु्नहोस ्। सुन्न नसक्नने वा सुन्न गाह्ो हुनने ग्ाहकहरूलने, 
 कृपया 711 (Washington Relay) मा फोन गनु्नहोस ्वा civil.rights@doh.wa.gov मा इमनेल गनु्नहोस ्।
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