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  د WICزېږون وروسته
لارښود  ملاتړ

او مهال پر  امیندوارۍ د  شي. کیدی هم لامل فشار  د  کې  وخت  ᣌع په خو  وي پورې زړه په شي  کولی درلودل ماشوم  
ترلاسه ملاتړ  او  پتړندل احساساتو  دې د  دی. معمول لرل احساسات بېلابېل کې  کال لومړي په وروسته څخه زېږون له   
چې وکړي مرسته سره تاسو  شي  کولی هم دا  وکړي. مرسته سره تاسو  کې  کولو  مقابله په سره دې له شي  کولی کول  
تي تاسو  چې  څوک یا  تاسو  که کړئ  .. ټینګه اړیکه لپاره مرسنۍ  د  سره کوونکي  چمتو  پاملرتي  روغتیا  یو  له کله شي  پوه  
لري شتون خدمتونه ډیری لپاره ملاتړ  د  ستاسو  او  یاست، نه یوازې تاسو  چې  ولرئ یاد  په لري، اړتیا  ته مرسنۍ  پ تړتي        

مزاجګډوډي( څه شیدی؟  ”Baby blues“(له زیږون څخه وروسته د
مزاج “ له زیږون څخه وروسته د دا ډول ستړيکېدل عام دي. احساساتي او بدلون له امله په فزیکي د هورمونونو وروسته د زېږېدو د ماشوم تر  
یا کیدو خواشینۍ، اندیښمنکیدو، غوصه ته د تاسو پورې پیښتړي او کیدای شي ورځو ۵ څخه تر  ۲ زیږون څخه وروسته د  د ګډوډي “ معمولا  
له غوښتنهکول او مرسنۍ څخه د ملګرو او تمرینکول، لهکورتي ځان ساتنۍ حده د امکان تر د احساس درکړي. کېدو اخته د خوب په ستونزه د  
پخپله ښه مودهکې د په دوه اونیو نښېعموما مزاجګډوډي “ له زیږون څخه وروسته د د “ والدینوسره اړیکه نیولکولی شيمرسته وکړي. نورو  
باید تاسو خپګان نښه وي، او زیږون څخه وروسته مودې د د ښاتي ، دا زیات وخت دوام وکړي یا شي خوابدوونکي نښېخورا ک تړي. که چتړې دا  

سره اړیکه ونیښې . چمتوکوونکي ژره له خپل روغتیا تر ژر
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د زیږون څخه وروسته مودې خپګان څه شیدی؟
د داشيحالت دی چې کولی شي له زیږون څخه وروسته مودې خپګان یو  
له امله دماغ، ستړیا او عیاریدو سره د ماشوم پالنۍ بدلون، د د هورمونونو  

غوښتل مهم دي، ځکه چې مرسنۍ د باندې اغتړوکړي. روغتیا فزیکي چلند او  
له زېږون چې. پخپله له منځه نه ناامیدۍ احساسات عموما یا د خواشینۍ  
فکر تاسو هغه څه په پرتله زیات عام دی چې څخه وروسته مودې خپګان د  

دی. وړ درملنۍ سره په مؤثره توګه د پاملرتي مناسنۍ د کوئ او
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حالتونه روغتیايي  روايي  نور  وروسته او  مخکې  پرمهال، ي د زېږون ي
ᡧ
ي ې

روغتیاتي رواتي نور له زیږون څخه وروسته مودهکې د امیندوارۍ پرمهال او  
اختلال، مزاج دوه قطنۍ اندیښنه ، د پدېکې کېدای شي. حالتونه هم رامنځته  
له امله رامنځته پیښې ویرونکي یا فشار خورا د اجباری وسواس اختلال، او  
زیږون وروسته د نښېنښاتي کیدای شي شامل دي. (PTSD)             شوی اختلال  
مهمه ده چې دا لري. ته اړتیا طریقو ځانګړو درملنۍ د خپګان سره ورته وي خو  
سره اړیکه ونیښېترڅو چمتو کوونکي پاملرتي لپاره له خپل روغتیا د مرسنۍ  
لپاره تر ستاسو هغه درملنه ترلاسهکوئ چې تاسو ترلاسهکړي چې دوی ډاډ  

غوره ده. ټولو

له زېږون څخه وروسته مودې  
علایم اعراض او خپګان عمومي

احساسکول ستړ یا •  
زیاتوالی د ژړا •  
د انرچې کمښت •  

کیدو تيقرارۍ، غوسه د اندیښنۍ،
احساس کول 

•  

ᡧ کول خوب نه ډېر خوبکول یا کافي •  
ᡧ کول خوراک نه ډېر خوراککول یا کافي •  

ناامیدۍ احساسکول  • د جرم او
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د په دېکېې او شيي
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خوابدوونکيي که ستاسو علایم خورا

ماشوم خپل هم یا او ته ځان یا شک ، ي خطاتيي وار وهم،
وي، نوکېدای شاملېې ې ᡧپه اړه اندیښنۍ ته د زیان رسولو
سره مخ یاست ᡧغۍۍ نارو اتيي

ᡧ له یوې نادرې رو تاسو شيي
ᡫ 

په نوم یادیږي. Postpartum Psychosis د  ᢠچېې
. ته زنګ ووهئئ 911 ي

ᡨلپاره سمدستي ې
ᡨد مرستي
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له زیږونڅخهوروستهمودېاوددماغيروغتیاخدمتونوسرچیتي

د  میساچوسټس خدمتونه
د  میساچوسټس له زیږون څخه وروسته مودې ملاتړ  

نړیوال وارم لاین خدمتونه
ملا تړګروپونه او معلومات ملاتړ، د محلې مشاورینو  لېست، د وړیا شم ᢕتړه چې  

. 
ساعتونو دننه ځواب ورکول ک ږتړ ي	 زنګونو   ته د  24 برابروي .

زنګ وو هئ  :   866-472-1897
www.psichapters.com/ma :  لیدنه وکړ  ئ

د  میساچوسټس چلند روغتیا مرستي تلیفويي خدمت  
)BHHL) 

شفاهي ژ بوکې د ساعته شتون لر ي اوکولی شي   په +200 په ورځ    کې 24  
خدمت په میساچوسټس کې تلیفوتي خدمتونه وړاندې کړي . دا ترجماتي  

روغتیا پورې اړوند ټولن ᢕتړو تو کوکارولو  او تي نشه روغتیا، د  د هرڅوک د رواتي  
که د معمول پوښتنه و ي اوکه د  اړتیاو لپاره د درمل نۍ  یا سرچینو سره نښلوي  .  

  ᡫ .کړکیچن حالت وي، BHHL  مرستهکولی شي

زنګ ووهئ  یا پېغام و ᢕ ږلیږئ:   833-773-2445
www.masshelpline.com/contact :  چټ وکړ   ئ

اخته له امله په عصتي فشار د د  ماشوم روز يي  
والدینو لپاره تلیفو ييي اړیکه

د هغه والدینو  اوسرپرستانو لپاره شتون لري څو ᢠک چې  د ᢔعص نۍ فشارسره مخ  
سر ᢔه خ تړې کولو که تاسو  د چا زیات احساساتي تاث ᢕتړلاندې دي  . دي یا  له تر  
اړ	یکه د ور چې 24 اخته والدینو لپاره تلیفوتي ته اړتیا لرئ، په عص ᢔنۍ فشار د  
ساعته شتون لري او روزل شوي رضاکار مشاورین لر ي چې دواړه د خواخوږۍ  

.
ژباړې خدمتونه شتون لري	 . او  ᢔتي پرې ملاتړ وړاندې کوي . د

زنګ وو هئ :   1-800-632-8188
https://parentshelpingparents.orgلیدنه وکړ ئ  : 

د  میساچوسټس محرمه تلیفويي اړیکه
اړ یکه د 24/7چې په ټول هیو ادکې  دکورتي تاوتریخوالی لپاره مستقیمه تلیفوتي  
خوندیتوب پلان جوړونه، د ژوندي پا تيکیدو  لپاره ژباړې خدمتونه لري . دا د  
شم ᢕتړ ژ بوکې خوندي سرپناه په اړه معلو مات چمتوکوي . په یو ملاتړ  او د  

شتون لري.

زنګ ووهئ   :   877-785-2020
CasaMyrna.org/chat : 
په آنلاین بڼه خ ᢔیږې اترې وکړئ	

: 
لیدنه وکړ ئ	
www.mass.gov/info-details/massachusetts-safelink-resources 

خدمتونه ملي
مستقیمه تلیفو ييي اړیکه روا ييي روغتیا ملي د  میندو د
محر ᢠ  م خدمت چې د امیندواره خلکو، نوي والدینو  او هغوکسانو لپاره   
ژباړونکو خدمتونو له لارې شتون لري . د دوی ملا تړکو ي  7/24 چې  د  

.
له۶۰ څخه په زیاتو ژ بوکې شتون لري	

پېغام ولیږ	
ئ : زنګ ووهئ یا په انګلیسي/هسپانوي ژبه کې
 1-833-852-6262 
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ᡧ تلیفو  ييي  خدمت
زنګونو او د معلوماتو، ملاتړ  اوسرچینو لپاره وړیا تلیفوتي شم ᢕتړه.  
تر ش ᢠنۍ او تي هره ورځ د  سهار له  8:00 بجو څخه د پیغامونو  ته د  

پورې ځواب ورکولک ږتړي .   11:00 بجو

1-800-944-4773 )4PPD)             :په انګلیسي/هسپانوي ژبه زنګ ووهئ
800-9800  44-4 پېغام ول	
یږئ :  په انګلیسي کې

971971-2 03-7 په هسپانوي کې پېغام ول ږیږئ :
www.postpartum.net/get-help/psi-helpline : ئ
کتنه وکړ	
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تنظیم یووالي د روا ييي ناروغیو ملاتړ لپاره د  ملي
او و ملاتړ  چمتوکوي . معلومات، سرچی نۍ 

زنګ وو هئ  :  800-950-6264
پېغام ول ږیږئ : 62640

www.nami.org :  ئ
کتنه وکړ	
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د  بحران سره مخ اشخاصو لپاره په ملي  
ᡧ  خدمتونه کچه د  مرس تي تلیفو ييي

هسپانوي ژبو لپاره په انګلیښې  او مشورې ته د لاسرشي تلیفوتي ب ᢕتړتي  
شتون لري. اړیکي مستقیمې تلیفوتي ب ᢕتړ تي 24/7  

HOME :خدمت ملاتړ  ملي د بحران پرمهال د  ᡧ متن پر  بنسټ د        
ته پېغام ول ږیږ   ئ. 74174 

لپاره د  بحران کې ښکیلو اشخاصو د ځان وژ ېيي په فکرونو  اخته او  
988 ډایل کړئ   . خدمت : ژوند ژغور  ېيي ملي
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@MassWIC 
ده. دا  اداره یوه مساوي فر صت چمتو کوون  ېکي www.mass.gov/wic
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