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बच्चा देखेर चिन्तित हुनु भन्दा पनि अलिक पर 
(अंग्रेजी मा बेबी ब्लु भन्नाले बच्चा देखेर दिक्दार हुनु 
भन्ने बुझिन्छ ।)  
बच्चा जन्मेको केहि महिना सम्म नयाँ आमा बाबुलाई 
मज्जा लाग्ने हुन्छ ।  तर कतिपय नयाँ आमाहरुलाई 
यो समय दिक्दार लाग्ने, डर हुने, रिस उठ्ने र चिन्ता 
लाग्ने हुन्छ।  
बच्चा जन्मेको केहि समयको लागि दिक्दार लाग्नु, 
बोर मानेर अल्छी भएर बस्नु स्वाभाविक हो । बच्चा 
जन्माएको कष्ट, हार्मोनको स्तरको परिवर्तन र 
निन्द्राको कमिले यसो हुने हुन्छ । तर कहिलेकाहीं 
यस्तो भाव एकदम बलियो भै दिन्छ र सितिमिति 
जाँदैन । यसो  भएमा यो  बच्चा जन्मे पछिको चिन्ता 
को लक्षण हुन सक्छ ।

तपाइंको  मनमा के आउन सक्छ?

बच्चा देखेर चिन्तित हुँदा नयाँ आमालाई एक्लो भएको 
अनुभव हुनु, डराउनु, थाकेको महसुस हुने हुन्छ । यसो 
हुनु स्वाभाविक हो । तर बच्चा जन्मे पछिको चिन्ता 
बाट पिडित महिलालाई यस्तो बिचारले यसरी अठ्याएको 
हुन्छ कि यसले गर्दा उनिहरु अरु काम सामान्यरुपमा 
गर्न नसक्ने हुन्छन । उनिहरु एकदम निरास हुने र 
चिन्तित हुने गर्छन । उनिहरु आफ्नो श्रीमान संग र 
बच्चा संग समेत रिसाउने हुन्छन् । अब यत्तिकै आमा 
भएर जीवन बित्ने होकी भनेर चिन्तित हुन्छन । 

 अनि तपाईं लाई कस्तो लागेको छ त?
तल दिइएका कुनै पनि खतराको संकेत तपाइँले आफुमा 
पाउनु भयो भने आफ्नो चिकित्सक संग सम्पर्क 
राख्नुस:
• बच्चा जन्मेको दुइ हप्ता भन्दा बढि सम्म 
 दिक्दारीपन वा चिन्ता भै रहने 

•  बच्चा जन्मेको एक महिना वा दुइ महिना पछि 
 एकदम तनाव हुने  र रिस उठिरहने 
• भोक बढ्ने वा घट्ने हुनु 
• चिन्ता र छटपटीले सताउनु 
• निदाउन गाह्रो 
• धेरै सुत्नु 
• आफैंलाई वा बच्चालाई चोट लाग्ला कि  भन्ने डर 
• दिक्दारी, पछुताव वा निरासा  
•  आफ्नो बच्चा वा परिवारका अन्य सदस्य को 
 मतलब नहुनु 

तपाँईलाई  के थाहा हुनु पर्छ? 

यो कुरा थाहा हुनु जरुरि हुन्छ कि बच्चा जन्मे पछिको 
चिन्ता गम्भीर पनि हुनसक्छ । तर यसको मतलव 
तपाँई आमा बन्न अयोग्य हुनु हुन्छ भन्ने कदापि हैन 
। यस्तो भावना आउनुमा बच्चा जन्माउँदाको कष्ट, 
तपाईंको  शरीरमा आएको परिवर्तनले पनि यस्तो 
तनाव वा  चिन्ताको  भाव आउन सक्छ । शरीरको 
हार्मोन अकस्मात घट्नु र राम्ररि सुत्न नपाउनु 
आदिले गर्दा पनि यसो हुन सक्छ ।

यसलाई सहज लिने, सहने केहि तरिका 

बच्चा जन्मे पछिको चिन्ता लाई निको पार्न सकिन्छ 
। जति छिटो यसको पहिचान गर्न सकियो उत्तिनै 
छिटो घरको नयाँ पाहुना संग तपाईं रमाउन सक्नु 
हुन्छ। तर तपाईंले यसबारे पेशेवार जान्ने व्यक्ति बाट 
यसको पहिचान गराउने र उपचार गराउने गर्नु जरुरि 
हुन्छ ।

यदि तपाईंमा बच्चा जन्मे पछिको चिन्ता को लक्षण 
छन् भने तपाईं आफ्नो स्थिति मा धेरै सुधार ल्याउन 
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सक्नु हुन्छ । चिकित्सक संग कुरा गर्नु को अतिरिक्त 
तपाईंले निम्न कुरामा पनि ध्यान दिनु पर्छ:

• परिवारका सदस्यहरु, साथीहरुलाई बिश्वास गर्नुस । 
 बच्चा भएका अन्य साथि भाइ र नातेदारहरु संग 
 कुरा गरेर तपाईं थाहा पाउनु हुने छ कि अरुलाई 
 पनि यस्तो बिचार भावनाले सताउने गर्छ ।
• कस्तै डरलाग्दो कुरा भए पनि आफ्नो श्रीमानलाई 
 मनमा आएका यस्ता बिचार भावना बारे कुरा 
 गर्ने गर्नुस । 
• आफ्नै लागि पनि केहि समय छुटाउने गर्नुस ।
• भान्छामा, सर सफाइमा, बच्चाको हेर चाहमा 
 श्रीमानको समर्थन र सहयोग  लिने गर्नुस र 
 आफुलाई एकदमै लागिरहेको कुरा भन्न 
 नहिच्किचाउनु होस ।

 बच्चा जन्मे पछिको चिन्ता को सहयोग तब मात्र 
शुरु हुन्छ जब तपाईं यसको संकेतहरुलाई थाहा पाउन 
सक्नु हुन्छ र तपाईंले यो कुरा थाहा पाउनु पर्छ कि 
यसमा तपाईं मात्र हुनुहुन्न । यदि तपाईं वा तपाईंको 
कोहि नजिकको व्यक्ति  बच्चा जन्मे पछिको चिन्ता 
मा भएको चाल पाउनु भयो भने तुरुन्त तपाईंको 
चिकित्सक संग कुरा गरी सुझाब माग्नुस ।
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