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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.

Waitakere 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
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	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?
	Resources
	Free call or text 1737 anytime for support from a trained counsellor
	0800 ANXIETY (0800 2694 389) National Anxiety Support Line provides free support 24 hours-a-day.
	North Shore Mental Health Crisis team, (09) 487 1414, after hours


