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https://www.heartsandminds.org.nz/

https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-
specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/

https://depression.org.nz/

https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-

perinatal/
https://pada.nz/

https://www.mothershelpers.co.nz

http://www.areyouok.org.nz/ or 0800 456 450

http://parentaidwaitakere.co.nz/

https://www.parentaidnorthwest.org.nz/

https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/

https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-
your-community/parent-groups/

31T ForelT SRTfeTa ShSeer Herar & foTe qud shict a1 ¢ 1737 8 el off wraen s @ehd ©
WSS (LIFELINE) 0800 543 354 3T (09) 522 2999, 1 7% << (FREE TXT) 4357 (W8TIT).
0800 T=AT (0800 2694 389) Tt fiaT TETIAT AT 24 He HUT AFTAAT N LAl Bl

JIRT (Waitakere mental health Crisis team ) AT TTEe Hehe 3T (09) 822 8501.

el IR WY ST Gehe I (Northshore Mental Health Crisis team) (09) 487 1414; it
T % &TE (After hours) (09) 486 8900 ef FTgfe &1 % fTT 9% (North Crisis team).
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	लगभग 10 में से 1 महिला को गर्भावस्था में या बच्चे के जन्म के
	बाद किसी न किसी स्तर पर अवसाद या चिंता होती है।
	लगभग 10 में से 1 साथी भी प्रभावित होता है, इसलिए उनकी
	भी नियमित रूप से जांच होनी चाहिए।
	ये सभी करते हैं कि आप अपनी आशा के अनुरूप काम कर रहे हैं और अब समय आ गया है कि आप अपने समर्थन वाले लोगों और अपने स्वास्थ्य पेशेवरों से सहायता प्राप्त करने के बारे में बात करना शुरू करें।
	कुछ महिलाओं के लिए, उनके जन्म के अनुभव के बारे में नकारात्मक भावनाएं दखल देने वाली और परेशान करने वाली हो सकती हैं। जन्म देना याद रखना और विचार करना सामान्य बात है, लेकिन यह सामान्य नहीं है कि ये विचार आपके दैनिक जीवन में बाधा करते रहें। बार-बार परेशा...
	यदि आप ठीक नहीं हैं, या यदि आप अपने साथी के बारे में चिंतित हैं, या यदि आपके मित्र और विस्तृत परिवार आपके बारे में चिंतित हैं - सहायता के लिए पूछें। (ASK FOR HELP).
	कृपया अपनी मिडवाइफ, जीपी या वेल चाइल्ड (प्लंकेट) नर्स से बात करें। वे आपको      ढूंढने में मदद कर सकते हैं, जो आपको बेहतर महसूस करने और आपको स्वस्थ रखने के लिए आवश्यक है।
	हमारे पास महिला स्वास्थ्य सामाजिक कार्यकर्ता हैं जो आप के मन के  बारे में बात कर सकती हैं।  ज़रूरत पड़ने पर आपको अनुसूचित सहायता से जोड़ सकते हैं। यदि आपको किसी ऐसे व्यक्ति से बात करने की आवश्यकता है जो आपकी संस्कृति (Culture) को समझता हो तो हमारे पास...
	हमारे पास एक विशेषज्ञ मातृ मानसिक स्वास्थ्य (Maternal Mental Health) टीम है जो आपको मानसिक  महसूस होने पर आपकी सहायता कर सकती है।
	यदि आप अपने आप को या अपने बच्चे को नुकसान पहुँचाने के बारे में सोच रहे हैं, तो तुरंत मदद लें, आप अपनी मिडवाइफ या मानसिक स्वास्थ्य संकट टीम को कॉल कर सकते हैं और वे तुरंत आपकी मदद करेंगे।
	यदि आप पारिवारिक हिंसा का सामना कर रहे हैं, तो इसका आपके भावनात्मक और मानसिक स्वास्थ्य पर बहुत अधिक प्रभाव पड़ता है। बहुत सी सहायता उपलब्ध है, कृपया अपनी मिडवाइफ (LMC) या डाक्टर (Doctor)  से बात करें या इस पुस्तिका का संसाधन पृष्ठ देखें।



