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                গভর্বতী হওয়া, স�ােনর জ� েদওয়া ও নত�ন বাবা-মা হওয়া জীবেনর এক বড় পিরবতর্ন। 

                  নবজাতক   আগমেনর সময়�ট হেত পাের একইসে� উে�জনাপূণ র্ ও আেবগময়। 

                  আপনার জীবন  এবং আপনার পিরবার জীবেন এই পিরবতর্ন আপনােক উি�� করেত পাের  

                      এবং িকছ�  ে�ে�, এ�ট  আপনার মানিসক �াে�্য �ভাব েফলেত পাের। 

 

                      এই পিরবতর্েনর জন্য মানিসকভােব ��ত হেত হেল িনেজর য� েনওয়াটা খুবই জ�ির। িনেজর                 

                      সু�তার জন্য আপিন চার�ট িবষেয়র �িত েখয়াল রাখেত পােরন: শারীিরক সু�তা, আ��ক শাি�,  

                  পিরবােরর �া�্য এবং মানিসক �া�্য। 

 

                  শারীিরক সু�তা – পু��কর খাবার খাওয়া, পয র্া� পািন পান করা, িনয়িমত হালকা ব্যায়াম করা এবং  

                      ভােলাভােব ঘুমােনা দরকার। কােজর চাপ কমান, আর স�ব হেল নবজাতক   আগমেনর এক মাস  

                      আেগ কাজ েথেক িবরিত িনন।       
 
                     আ��ক শাি� – �িতিদন িকছ�  সময় িনেজর সে� থাকুন। �াথ র্না ক�ন, ধ্যান বা মননশীলতা  

                      অনুশীলন ক�ন। িনঃস� বাইের বসুন িকংবা েহঁেট আসুন, িনেজর সােথ একট�  সময় কা�টেয়  
                      ভাবুন জীবনটা েকমন চলেছ। 
 
                     পিরবােরর �া�্য – মা হওয়ার পর কােছর মানুেষর সে� স�কর্ বদেল েযেত পাের।  

                     তাই এখনই স�ঠক সােপাটর্ েনটওয়াকর্ ৈতির ক�ন। ভাবনু, আপনার স�কর্�েলা কতটা সহায়তাপূণ র্।  

                      যারা আপনার পােশ থােক, তােদর িচেন রাখুন এবং তােদর জািনেয় িদন েয তােদর সহায়তা আপনার 

                   জন্য ���পূণ র্।  
 
                    মানিসক �া�্য – িনেজর �িত সদয় েহান। েমেন িনন েয আপনার মেনর অব�া বদলােত পাের,  

                       কখেনা ভােলা িদন আেস, কখেনা খারাপ। িনেজর কাছ েথেক অিতির� িকছ�  আশা করেবন না, কারণ  

                       েকউই পিরপূণ র্ নয়। �িত�ট েছাট সফলতােক উদযাপন ক�ন। যিদ মন খারাপ লােগ, তাহেল তা  

                       কােছর  মানুষেদর জানান এবং আপনার অনুভূিত িনেয় কথা বলুন।  

একট�  সময় িনন িনেজেক িনেয় ভাবার 
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যিদ দুই এক স�াহ পেরও আপিন সব সময় �া�, হতাশ বা চােপ থােকন  

তাহেল িবষয়�ট আপনার ধারণার েচেয়ও বড় সমস্যা হেত পাের। এখন অিতির� 

সাহায্য েনওয়ার সময়। 

        এই সমেয়র আেবগ�েলা �াভািবক 
        গভর্াব�ায় নানা ধরেনর অনুভূিত হওয়া �াভািবক,  েযমন অিন�য়তা, উে�গ বা দু���া অনুভব করা। 

                �েত্যক মা-ই �থম িদন েথেক স�ােনর �িত গভীর ভােলাবাসা অনুভব কেরন না।       

 কারও জন্য এই সময়টা আন�ময়, আবার কারও জন্য ভীষণ চাপ অনুভব হেত পাের। নবজাতক  

 লালন পােলান ক�ঠন হেত পাের এবং যার কারেণ ঘুেমর ব্যাঘাত ঘেট পাের, যার ফেল এই সময়  

 আেবগ�বণ  হওয়াটা খুব সাধারণ ব্যাপার। 

 

যিদ আপিন ভােলা না থােকন  
                 �িত ১০ জন মােয়র মেধ্য একজন গভর্াব�ায় বা স�ােনর জে�র পের িবষ�তা বা উে�েগ  

                    েভােগন। 
 
                 মাওির বা প্যািসিফক নারীেদর মেধ্য এ সংখ্যা আরও েবিশ, �িত দশজন নারীর মেধ্য �ায় িতনজন  

                 এই অিভ�তার মধ্য িদেয় যান। 
  
                 �ায় �িত দশজন স�ীর মেধ্য একজন এই অিভ�তার েভতর িদেয় যায়, তাই িনয়িমত স�ীর    

                 মানিসক অব�ার েখয়াল রাখুন। 
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মন খারাপ বা িবষ� থাকা 

 
েছাট েছাট কাজ 
েবাঝার মেতা লাগা 

 

 
একই িচ�া বারবার 

মাথায় আসা 
 

 
 

িনেজেক মূল্যহীন, ল��ত বা 
ব্যথ র্ মেন হওয়া 
 

 
 

েখেত ইে� না করা বা 
অিতির� খাওয়া 

 

 
আপনার িশ�র সােথ 
ঘিন�তা ৈতির না হওয়ার 
অনুভূিত 

  
 

আপিন েযসব কাজ 
সাধারণত উপেভাগ 
করেতন, েস�েলােত 
আর আন� না পাওয়া 

 

 
ঘুমােত না পারা বা 

সারািদন ঘুিমেয় থাকা 
 

      েযসব ল�েণর �িত ��� েদেবন:  

                                                                             

এই  ল�ণ�েলা ইি�ত েদয় েয আপিন যতটা ভােলা থাকার আশা কেরিছেলন, ততটা ভােলা েনই। 

 এখন সময় হেয়েছ আপনার সহায়ক মানুষেদর এবং �া�্যেসবা �দানকারীেদর সে� কথা বলার এবং 

�েয়াজেন সাহায্য েনওয়ার। 
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        সহায়তা েকাথায় পােবন 
         িকছ�  নারীর জন্য, �সেবর অিভ�তা িনেয় েনিতবাচক অনুভূিত মােঝ মােঝ এতটাই তী� হেয় ওেঠ  

                  েয তা  মনেক অি�র কের েতােল। স�ান জ� েদওয়ার অিভ�তা মেন পড়া এবং তা িনেয় ভাবা  

                  �াভািবক, িক� এই িচ�া�েলা যিদ বারবার এেস আপনার ৈদন��ন জীবেন ব্যাঘাত ঘটায়, তাহেল  

                  েস�ট �াভািবক নয়। এমন পুনরাবৃি� ও অি�রতা ৈতির করা িচ�া েপা�-�মা�টক ে�স  

                  িডজঅডর্ােরর (PTSD) ল�ণ হেত পাের এবং  সু� হেয় উঠেত হেল এর িচিকৎসা েনওয়া �েয়াজন। 
        সহায়তা কীভােব পােবন? 
                 আপিন যিদ �ঠক না থােকন, বা যিদ আপনার স�ীেক িনেয় িচি�ত থােকন, অথবা আপনার ব�ু ও   

                 পিরবার যিদ আপনার জন্য উি�� হন- তাহেল েদির না কের সাহায্য িনন।   
                 অনু�হ কের আপনার িমডওয়াইফ, �জিপ (ডা�ার) অথবা ওেয়ল চাই� (�াে�ট) নােস র্র সে� কথা  
                 বলুন। তারা আপনার জন্য �েয়াজনীয় েসবা/য� খুেঁজ েপেত সাহায্য করেত পােরন, যােত আপিন  
                 ভােলা অনভুব কেরন এবং সু� থাকেত পােরন।  
 
                আমােদর এখােন রেয়েছ মিহলা �া�্যেসবার জন্য েসাশ্যাল ওয়াকর্ার, যারা আপনার অনভূুিত িনেয়  
                কথা বলেত পােরন এবং �েয়াজেন আপনােক দীঘ র্েময়াদী সহায়তার সে� সংযু� করেত পােরন।  
                যিদ আপিন এমন কাউেক খুজঁেছন িযিন আপনার কালচার েবােঝন, তাহেল আমােদর এখােন  
                কালচারাল সােপাটর্ ওয়াকর্ারও আেছন। 
 
                আমােদর এক�ট িবেশষ� মাতৃ�কালীন মানিসক �া�্য দলও আেছ, যারা আপনােক সহায়তা করেত  
                পােরন যিদ আপনার মানিসক অব�া �মশ খারােপর িদেক যায়। 
 
                যিদ আপিন কখনও িনেজেক বা আপনার িশ�েক �িত করার কথা ভােবন, তাহেল দয়া কের  
                অিবলে� সাহায্য িনন। আপিন আপনার িমডওয়াইফ বা মানিসক �া�্য সংকট দেলর সে�  
                েযাগােযাগ করেত পােরন, তারা তৎ�ণাৎ আপনােক সহায়তা করেব। 
 
                পািরবািরক সিহংসতা আপনার মানিসক ও আেবগগত �াে�্যর ওপর গভীর �ভাব েফলেত পাের।   
                তেব সাহায্য পাওয়ার অেনক উপায় রেয়েছ। যিদ পািরবািরক সিহংসতা আপনার জীবেনর অংশ হয়, 
                 তাহেল দয়া কের আপনার িমডওয়াইফ, LMC-এর সে� কথা বলুন অথবা এই প্যামফেলেটর িরেসাস র্  
                 পাতা�ট েদখুন। 
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                Resources 

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/ 

Free call or text 1737 anytime for support from a trained counsellor 

Lifeline, 0800 543 354 or (09) 522 2999 or Free Text 4357 (HELP) 

0800 ANXIETY (0800 2694 389) National Anxiety Support Line 
provides free support 24 hours-a-day. 

Waitākere Mental Health Crisis team, (09) 822 8501 

North Shore Mental Health Crisis team, (09) 487 1414, after hours 
(09) 486 8900 ask for North crisis team 

https://www.heartsandminds.org.nz/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
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://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/
https://pada.nz/
https://www.mothershelpers.co.nz/
http://www.areyouok.org.nz/
http://parentaidwaitakere.co.nz/
https://ddec1-0-en-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=https%3a%2f%2fwww.parentaidnorthwest.org.nz&umid=ffcd9ab2-cecf-465b-bc63-42d5101ec787&auth=a3bd55c094d03421cab4e906146bf630b01a7779-a5f2af703ca6e1152146f0cf137e6650826841ce
https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/


6 

 

 

 

 



7 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Classification number: 010-02-01-057 (Review date: November 2026) 


	এই সময়ের আবেগগুলো স্বাভাবিক
	গর্ভাবস্থায় নানা ধরনের অনুভূতি হওয়া স্বাভাবিক,  যেমন অনিশ্চয়তা, উদ্বেগ বা দুশ্চিন্তা অনুভব করা।
	এই  লক্ষণগুলো ইঙ্গিত দেয় যে আপনি যতটা ভালো থাকার আশা করেছিলেন, ততটা ভালো নেই।
	এখন সময় হয়েছে আপনার সহায়ক মানুষদের এবং স্বাস্থ্যসেবা প্রদানকারীদের সঙ্গে কথা বলার এবং প্রয়োজনে সাহায্য নেওয়ার।
	সহায়তা কোথায় পাবেন
	কিছু নারীর জন্য, প্রসবের অভিজ্ঞতা নিয়ে নেতিবাচক অনুভূতি মাঝে মাঝে এতটাই তীব্র হয়ে ওঠে
	যে তা  মনকে অস্থির করে তোলে। সন্তান জন্ম দেওয়ার অভিজ্ঞতা মনে পড়া এবং তা নিয়ে ভাবা
	স্বাভাবিক, কিন্তু এই চিন্তাগুলো যদি বারবার এসে আপনার দৈনন্দিন জীবনে ব্যাঘাত ঘটায়, তাহলে
	সেটি স্বাভাবিক নয়। এমন পুনরাবৃত্তি ও অস্থিরতা তৈরি করা চিন্তা পোস্ট-ট্রমাটিক স্ট্রেস
	ডিজঅর্ডারের (PTSD) লক্ষণ হতে পারে এবং  সুস্থ হয়ে উঠতে হলে এর চিকিৎসা নেওয়া প্রয়োজন।
	সহায়তা কীভাবে পাবেন?
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