
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਜਨਮ 
ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭਾਵਾਤਮਕ ਪਸਿਤ
ਮਾਤਾ ਪਿਤਾ ਦੀਆਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਬੱਚਾ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਪਿਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ, ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਜੋਸ਼ ਤੋਂ ਲੈਕੇ 
ਅਿਰਾਧ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਦੁੱ ਖ ਤੱਕ ਬਿੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਕਈ 
ਵਾਰੀ ਇਿ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਇੰਨੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋ ਜਾਦੀਆਂ ਿਨ ਪਕ ਇੱਕ ਮਾਤਾ/ਪਿਤਾ ਪਬਿਬਲ ਅਤੇ 
ਬੇਵੱਸ ਮਪਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੀ/ਸਕਦਾ ਿੈ।
ਬੱਚਾ ਿੋਣਾ ਜੀਵਨ ਪਵੱਚ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਤਬਦੀਲੀ ਿੈ, ਅਤੇ ਇਿ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪਕਸੀ ਵੀ ਵੇਲੇ ਜਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਗੋਦ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਿਪਿਲੇ ਸਾਲ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਦੇ ਵੀ ਵਾਿਰ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ।

ਿੰਜ ਮਾਤਾ ਪਿਤਾ ਪਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਨੰੂ ਉਦਾਸੀਨਤਾ (ਪਡੱਿਰਸ਼ੈਨ) 
ਅਤੇ ਪਚੰਤਾ ਦੀ ਅਨੁਭਤੂੀ ਿੁੰਦੀ ਿ।ੈ ਉਿ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਿਨ:

• ਥਕਾਵਟ

• ਿਪਿਲਾਂ ਖੁਸ਼ੀ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਪਵੱਚ ਪਦਲਚਸਿੀ ਦੀ 
ਕਮੀ 

• ਉਦਾਸੀ, ਗੁੱ ਸਾ, ਇਕੱਲਾਿਨ

• ਭੁੱ ਖ ਪਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ 

• ਸਥਾਈ ਪਚੰਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ

• ਅਿਰਾਧ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਸਵੈ – ਦੋਸ਼ 

• ਚੀਜ਼ਾਂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਜਾਂ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

• ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੰੂ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਿਿੁੰ ਚਾਉਣ ਦੇ 
ਪਖਆਲ

ਆਿਣਾ ਪਧਆਨ ਰੱਖੋ
• ਿਛਾਣੋ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਜੀਵਨ ਪਵੱਚ ਵੱਡੀ ਤਬਦੀਲੀ ਪਵੱਚੋਂ 

ਗੁਜ਼ਰ ਰਿੇ ਿੋ 

• ਸਿਾਇਤਾ ਮੰਗੋ

 ¶ਆਿਣੇ ਪਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

 ¶ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਿਪਰਵਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

• ਪਜੰਨਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋ ਸਕੋ ਸੋਵੋ

• ਪਸਿਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਓ

• ਿਰ ਪਦਨ ਇੱਕ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ

• ਰੋਜ਼ ਗਤੀਮਾਨ ਰਿੋ

• ਿਾਲਣ ਿੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਥਾਨਕ ਿ੍ਰੋਗਰਾਮ ਪਵੱਚ ਜਾਓ 

ਜੇ ਅਪਿਸਾਸ ਦੋ ਿਫਤੇ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਈ, ਰੋਜ਼, ਪਦਨ ਦੇ ਪਜਆਦਤਰ ਸਮ, ੇਂ ਰਪਿੰਦੇ ਿਨ, ਤਾਂ ਅਿਣੇ ਪਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਤਾ 
ਜਾਂ ਿਬਪਲਕ ਿੈਲਥ ਨਰਸ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਸਿਸ਼ਟ ਿਨ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਈ ਿਾਰਮੋਨਲ ਅਤੇ 
ਰਸਾਇਣਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਦੀਆਂ ਿਨ। ਕੁਿ ਿੋਰ ਕਾਰਕਾਂ ਪਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ:

• ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਜਾਂ ਸਦਮੇ ਦਾ ਇਪਤਿਾਸ   • ਸਿਾਰੇ ਦੀ ਕਮੀ ਜਾਂ ਵਖਰੇਵਾਂ  • ਜੀਵਨ ਤਣਾਅ

ਪਵਰਲੇ ਪਦ੍ਰਸ਼ਟਾਂਤਾਂ ਪਵੱਚ, ਔਰਤਾਂ ਨੂੰ ਸਾਈਕੋਪਸਸ (psychosis) ਨਾਮ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿ।ੈ ਔਰਤਾਂ ਬਿੁਤ 
ਉਲਪਿਆ ਿਇਆ ਮਪਿਸੂਸ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਉਨਾਂ ਦੀਆਂ ਖੁਦ ਨ ਜਾਂ ਆਿਣੇ ਬਚੇ ਨ ਨਕਸਾਨ ਿਿਚਾਉਣ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ 
ਿੋ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਸ ਲਈ ਿਸਿਤਾਲ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਪਵਚ ਫੌਰੀ ਮੈਡੀਕਲ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੜ ਿਦੀ ਿ।
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ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਿੀਂ ਿ।ੋ ਸਿਾਇਤਾ ਮੌਜੂਦ ਿ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਪਬਿਤਰ ਿ ੋਜਾਓਗੇ!


