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বিষয়িস্তু 

প্রশ্ভাবলী
গর্ভধােণ ও টপতৃত্ব বা মাতৃত্ব কীরাখব  
আমাে মানটিক স্াস্্যখক প্ররাটবত কখে? 

গর্ভাবস্ায় এবং মাতৃখত্বে শুরুে টদখকে অনুরূটত ও প্রটতটরিয়া   

কষ্ট পাওয়া এবং রাোরিান্ত হওয়া 

গর্ভাবস্া এবং টপতৃত্ব বা মাতৃখত্বে শুরুখত মানটিক স্াখস্্যে বৃত্ান্ত   

আটম কীরাখব টনখেখক িাহায্য কেখত পাটে?   

িাহায্য ননওয়া টক গুরুত্বপূণ্ভ?   

কী কী িাহায্য পাওয়া যায়? 

নিন টিপি িু ন্রেি নিি ফে মাম্ স্  (মাখয়খদে েন্য দুটচিন্তা কমাখনাে 
১০টি েল্ টদ পোমর্ভ)  

িভাহভাত্্থ্যর জনথ্য আপম ককভাথভায় ্ভাব? 
ন্যারনাি নপ্রগন্যাটসি, বাথ্ভ এন্ড নবটব িাইন  

WayAhead নমনিাি নহিথ ইনফেখমরন িাইন 

ট্্যাসিকািচাোি নমনিাি নহিথ

আপনাে স্ানীয় ্ডাক্াে (টেটপ)



“গর্ভাবস্ভা হল  
পনত্জর শরীত্রর 

করতর অনথ্য কভারও 
উিপস্পত ”

মথ্যভাপগ স্ভার্



টপতৃত্ব বা মাতৃত্ব ও মানটিক 
স্াস্্য

বাবা মা হওয়া একটি উখত্েনাকে ও আনন্দময় ঘিনা। তখব নতুন বাবা-মাখয়খদে অটধকাংরই দুটচিন্তা আে 
মানটিক চাখপ নরাখগ। সুন্দে মানটিক স্াস্্য নতুন বাবা-মা এবং তাখদে টরশুে স্াখস্্যে েন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূণ্ভ।     

গর্ভধােণ ও টপতৃত্ব বা মাতৃত্ব কীরাখব আমাে মানটিক 
স্াস্্যখক প্ররাটবত কখে? 

এই িময়িাখত নতুন বাবা-মাে স্াখস্্যে ওপে প্ররাব পড়াে অখনক কােণ আখে। অপটেকটপিত গর্ভধােণ টকংবা 
অপি বয়খি অথবা িটগিহীন বাবা টকংবা মা হওয়া এই দুটচিন্তাে কখয়কটি কােণ হখত পাখে। তখব টবষয়টি িব 
িময় এমন নয়। উদাহেণ টহখিখব বিা যায় নয িব একক িটগিহীন বাবা-মা টকংবা অপি বয়িী বাবা-মাখয়ো 
মানটিক স্াস্্য িমস্ায় নরাখগ না।      

অন্যান্য কােণগুখিা হখত পাখেঃ  

গর্ভাবস্ায় স্াস্্যগত িমস্া। প্রিটবিত এবং/অথবা নবদনাদায়ক গর্ভপাত মা ও টরশু উরখয়ে েন্য 
কষ্টকে হখত পাখে। িন্তান প্রিখবে প্রটরিয়াটি অনুমান কো যায় না। এই অপ্রত্যাটরত ঘিনাখক 
গ্রহণ করুন এবং টনখেে রেীখেে উপে আস্া োেুন।         

 • িম্পখক্ভ িানাখপাখড়ন টকংবা আটথ্ভক িমস্া 

 • স্ারাটবক গর্ভকাখিে আখগ ও পখে  টকংবা একিাখথ একাটধক িন্তান প্রিব।  

 • টরশুখক দুধ োওয়াখনা ও ঘুম পাড়াখনািহ টবটরন্ন স্াস্্য িমস্া  

 • টরশুে েন্য নতুন বাবা-মাখয়খদে অপ্রত্যাটরত অনুরূটত থাকখত পাখে। কেনও কেনও 
টরশুখক রািখবখি আপন কখে টনখত তাখদে একিু নবটর িময় িাগখত পাখে। আপনাে 
টনখেখক এবং টরশুখক এখক অপেখক  নচনাে েন্য সুখযাগ টদন। 

 • বাবা-মাখয়খদে ঘুখমে ব্যাঘাত। 

 • অর্যাি ও িামাটেক ননিওয়াক্ভ পাল্াখনা 

 • নতুন রূটমকায় বাবা-মাখয়খদে অবাস্তব প্রত্যারা 

 • টরশুখক মাখয়ে কাে নথখক আিাদা কো 



গর্ভধােণ ও টপতৃত্ব বা মাতৃখত্বে শুরুখত অনুরূটত ও প্রটতটরিয়া 
গর্ভাবস্াে িময় মটহিাখদে রেীে পটেবত্ভখনে নরতে 
টদখয় যায় বখি তাখত রূপান্তে ঘখি। রেীখেে এই 
পটেবত্ভনগুখিা তাে রাি থাকাে উপে প্ররাব নফিখত 
পাখে। নতুন বাবা-মাখয়খদে েন্য নতুন নতুন অনুরূটত 
ও আখবগ িৃটষ্ট হওয়া একিা িাধােণ ব্যাপাে। এই 
আখবগগুখিাে অখনকিাই অপ্রত্যাটরত।   

কষ্ট পাওয়া এবং ভারাক্ান্ত 
হওয়া – িন্তান েন্মদাখনে প্রথম কখয়ক টদন 
মটহিাো েুব িংখবদনরীি থাখক। এই অনুরূটতখক 
বিা হয় ‘নবটব ব্ু’। প্রিখবে কখয়ক টদখনে মখধ্য এই 
অনুরূটতগুখিা চখি যায়। এই িময়িাখত পটেবাে 

ও টপ্রয়েনখদে িহখযাটগতা েুবই গুরুত্বপূণ্ভ। তখব 
িক্ষণগুখিা কেনও কেনও দুই িপ্াখহে নবরী িময় 
থাখক। কেনও কেনও আপনাে টনখেখক টকংবা 
বাচ্াখক আঘাত কোে টচন্তা মাথায় আিখত পাখে। 
আপনাে টকংবা আপনাে টপ্রয়েনখদে কােও যটদ 
এমনটি হয় তাহখি আপনাে উটচৎ ্ডাক্াে টকংবা অন্য 
নকাখনা নপরাদাে স্াস্্যকম্ভীে িাহায্য ননয়া।    

এই িমখয় মানটিক অসুস্তায় রূখগখে এমন মটহিাখদে 
উটচৎ স্াস্্যখিবা প্রদানকােী টিখমে কাে নথখক িাহায্য 
চাওয়া

আটম কীরাখব টনখেখক িাহায্য কেখত পাটে?   
এই িমখয় আপনাে টনখেে যত্ন ননয়া গুরুত্বপূণ্ভ। টনখেে যত্ন ননয়া রাখিা এই কােখণ নয একেন  
সুেী বাবা-মা একেন সুেী িন্তানখকই বড় কখে।  

গর্ভাবস্া ও টপতৃত্ব বা মাতৃখত্বে শুরুখত মানটিক স্াখস্্যে 
বৃত্ান্ত 
এই িময়িাখত বত্ভমান টকংবা আখগে মানটিক িমস্াগুখিা ঝুঁটকে িৃটষ্ট কখে। অন্যান্য ঝুঁটকে মখধ্য পখড়  পটেবাখেে 
কােও যটদ আখগ টকংবা বত্ভমাখন মানটিক স্াস্্য িমস্া থাখক। অন্যান্য ঝুঁটক হখত পাখেঃ    

 • রেীখে পটেবত্ভন 

 • টনয্ভাতন টকংবা দুব্ভ্যবহাখেে টরকাে হওয়া 

 • পটেবাে অথবা িগিীে কাে নথখক িহখযাটগতাে অরাব। যেন আমো আমাখদে িবখচখয় 
কাখেে মানুষখদে কাে নথখক িহখযাটগতা পাই না, তেন তা আমাখদে গরীেরাখব প্ররাটবত 
কেখত পাখে। 

 • িামাটেক, আখবটগক, আটথ্ভক, ও বাস্তটবক িহখযাটগতাে অরাব

 • েীবখনে বড় বড় মানটিক চাপ নযমন নকাখনা টপ্রয়েখনে মৃতু্য, িম্পখক্ভ রাঙন, চাকটে 
হাোখনা ইত্যাটদ। 

    



আপনাে টনখেখক নদেরাি কোে টকেু ধােণা এোখন  নদয়া হিঃ  

 • টনয়টমত স্াস্্যকে োবাে োওয়া এবং  ব্যায়াম কো টনটচিত করুন। এমনটক আপনাে বাচ্াখক টনখয় 
দ্রুত হাঁিায় নবে হখিও আপটন টনখে রাি নবাধ কেখবন।    

 • অ্যািখকাহি এবং মাদক এটড়খয় চিুন। 

 • আপনাে যাখত যখথষ্ট টবশ্াম হয় নিিা টনটচিত করুন। যটদ িম্ভব হয়, তাহখি আপনাে টরশু যেন 
ঘুমায় তেন টনখেও একিু ঘুটমখয় টনন। বাটড়ঘে নগাোখনা না থাকখিও িমস্া ননই। ক্ান্ত 
বাবা-মাখয়ে নচখয় একেন সুেী ও স্াস্্যবান বাবা-মা অখনক নবটর গুরুত্বপূণ্ভ।        

 • িাহায্য চান। আপটন হয়ত অবাক হখবন নয কতখিাক আপনাখক িাহায্য কোে েন্য প্রস্তুত আখে। 
নকউ িাহায্য কেখত চাইখি তা টনন। িাহায্য ননয়া টকংবা চাওয়াে মাখন এই নয় নয আপটন 
পটেটস্টত িামিাখত পােখেন না। মখন োেখবন, বাবা-মা হওয়াে নকাখনা ‘িম্পূণ্ভ িটিক’ পথ ননই।    

 • এই িময়িাখত েীবখন বড় নকাখনা পটেবত্ভন আনখত যাখবন না। নযমন বাটড় পাল্াখনা এবং 
েীবখনে অন্যান্য বড় পটেবত্ভন।  

 • আপটন যটদ গরীে দুঃে টকংবা েুবই রাোরিান্ত নবাধ কেখত শুরু কখেন তাহখি িাহায্য নচখয় টনন 
এবং আপনাে ্ডাক্াখেে িাখথ নযাগাখযাগ করুন। 



নিন টিপি িু ন্রেি নিি ফে মাম্স্ (মাখয়খদে েন্য দুটচিন্তা 
কমাখনাে ১০টি েট্দ পোমর্ভ)

 • ত্রুটিপূণ্ভ হবাে িাহি োেুন। 

 • টনখেখক িময় টদন, এমনটক তা টদখন ১০ টমটনখিে েন্য হখিও 

 • পটেবত্ভনখক স্াগত োনান। 

 • যতরাখব িম্ভব প্রটতটদন িটরিয় থাকুন। 

 • যাখদে িগি আপনাে রাখিা িাখগ তাখদে িাখথ িময় কািান। 

 • প্রটতটদন প্রাণেুখি উচ্স্খে হাসুন। 

 • আপনাে প্রটতখবরীখক আপনাে িাখথ চা নেখত দাওয়াত করুন। 

 • নয কােটি আপটন বন্ধ নেখেটেখিন এেন  নিিা করুন। 

 • মখন োেখবন এই িময়ও একিময় চখি যাখব। 

 • নয টবষয়গুখিা আপটন টনয়ন্ত্রণ কেখত পাখেন নিগুখিাখত নবটর মখনাখযাগ 
টদন। 

িহখযাটগতা টক েরুেী? 
পটেবাে ও বন্ধুবান্ধবখদে িহখযাটগতা েুবই েরুেী। 
মা ও টরশুে যত্ন কীরাখব টনখত হখব নি িম্পখক্ভ 
কটমউটনটিখত আখে অখনক িাংস্ৃটতক ঐটতহ্য আে 
প্রজ্া। এই ঐটতহ্য আে টবশ্ািখক টিটকখয় োো 
গুরুত্বপূণ্ভ। এো আপনাখক পােস্পটেক িম্পখক্ভে বাঁধখন 
েটড়খয় োেখব এবং আপনাে িাংস্ৃটতক পটেচয়খক 
বাঁটচখয় োেখব। পটেবাে ও বন্ধু-বান্ধব আখবগময় ও 
বাস্তটবক িাহায্য কেখত পাখে যা আপনাে মানটিক 

স্াস্্যখক েক্ষা কেখত িাহায্য কেখব। আপনাে বৃহত্ে 
কটমউটনটিও আপনাখক িাহায্য কেখত পাখে। তখব 
কেনও কেনও পটেবাে ও বন্ধু-বান্ধব নতুন বাবা-মাে 
উপে ননটতবাচক প্ররাব নফিখত পাখে। এই িাহায্যগুখিা 
নপখয় আপটন নকমন নবাধ কেখেন নিিা আপনাখক 
েটতখয় নদেখত হখব এবং নিই অনুিাখে আপনাখক 
টনখেে েন্য টিক কােটি কেখত হখব।        

অটরবািী ও রেণাথ্ভীখদে েন্য িহায়তা  
অটরবািী ও রেণাথ্ভীো মানটিক স্াস্্য িমস্াে নক্ষখত্র 
নবটর ঝুঁটকে মখধ্য থাকখত পাখে। বৃহত্ে পটেবাে ও 

বন্ধু-বান্ধবখদে িহখযাটগতাে অরাখবে পারাপাটর এে 
েন্য বহুটবধ কােণ থাকখত পাখে।      



িগিী 
কেনও কেনও বাবাখদেও িাহাখয্যে প্রখয়ােন হয়। 
নতুন বাবাখদে নকউ নকউ টবষণ্ণতা টকংবা দুটচিন্তায় 
রূগখত পাখে। বাবা যেন টবষণ্ণ থাখক, তেন তা মা  

ও টরশুে স্াখস্্যে উপে প্ররাব নফখি। সুতোং বাবাখদে 
েন্যও িাহায্য চাওয়া েরুেী। িাহায্য চাওয়া দুব্ভিতাে 
িক্ষণ নয়।     

কী কী িহখযাটগতা পাওয়া যায়? 
টবটরন্ন ধেখণে িাহায্য পাওয়া যায় নযমনঃ 

 • আপনাে অনুরূটতগুখিাখক োনখত এবং এগুখিাে িাখথ মাটনখয় ননয়াে নকৌরি আয়ত্ 
কেখত আপনাখক িাহায্য কেখব এমন পোমর্ভ। 

 • টকেু টকেু মানটিক স্াস্্য িমস্াে টচটকৎিাে েন্য ওষুধ োওয়া দেকাে। পোমর্ভ ননয়াে 
পারাপাটর ওষুধ নেখি রাি হয়। ওষুধ নকবি আপনাে িক্ষণগুখিা দূে কেখত িাহায্য 
কেখব, আে মখনাটচটকৎিা আপনাখক আখবগ টনয়ন্ত্রখণ িাহায্য কেখব যা দীঘ্ভ নময়াখদ 
আপনাে মানটিক স্াস্্য টিক োেখত িাহায্য কেখব।   

 • মানটিক স্াস্্য িমস্াে কােখণ যটদ আপটন ওষুধ নেখয় থাখকন তাহখি গর্ভাবস্ায় এবং 
বাচ্াখক বুখকে দুধ োওয়াখনাে িময় ওষুধ ব্যবহাখেে ব্যাপাখে আপনাে ্ডাক্াখেে িাখথ কথা 
বিা উটচৎ। অটতটেক্ তখথ্যে েন্য ে্যান্ডউইক েয়্যাি উইম্যাসি হািপাতাখিে ‘মাদােখিইফ’ 
কায্ভরিখমে িাখথ নযাগাখযাগ করুন (টনখচ টবস্তাটেত নদেুন)।    

 • আবাটিক ইউটনি – িাধােণত হািপাতাখিে আবাটিক ইউটনিগুখিা টবখরষাটয়ত স্ান নযোখন 
মটহিাো তাখদে বাচ্ািহ টকংবা বাচ্া োড়া থাকখত পাখে। যটদ মা ও টরশু সুস্ নবাধ না কখে, 
তাহখি তাখদেখক আবাটিক ইউটনখি রটত্ভ কোখনাে দেকাে হখত পাখে নযোখন তাখদেখক 
রািরাখব নদোশুনা কো হখব। মাখক যেন আবাটিক ইউটনখি একা রটত্ভ কোখনা হয় তেন 
টতটন টবশ্াম টনখত পাখেন। তখব মা ও টরশু উরয়খক একখত্র রটত্ভ কোখনাে ব্যবস্াও আখে।       

 • িহায়তা প্রদানকােী গ্রুপ – এো একই অটরজ্তাে  নিাকখদে একটত্রত কখে। গ্রুখপে 
িদস্ো এখক অপেখক মানটিক টকংবা বাস্তটবক িহখযাটগতা প্রদান কখে। নতুন টকংবা হবু 
বাবাখদে েন্যও িহায়তা প্রদানকােী গ্রুপ আখে।  



িাহাখয্যে েন্য আটম নকাথায় যাব? 
The WayAhead 
Directory  
একটি অনিাইন তথ্যরাণ্াে যা 
টনউ িাউথ ওখয়িি এ মানটিক 
স্াস্্যিম্পটক্ভত নিবাে একটি টবস্তাটেত 
তাটিকা প্রদান কখে। 
www.WayAhead.org.au

কত্য়কপি করভান লভাইন
WayAhead মেন্াল 
মহলথ ইনফরমেশন লাইন 
1300 794 991

ন্যারনাি নপ্রগন্যাটসি, বাথ্ভ এন্ড 
নবটব িাইন    
1800 882 436 

ক্যাটেখিইন 
1300 227 464

নট্টিটিয়ান 
1300 272 736

নপটেন্যািাি অ্যানোইটি এন্ড 
ট্ডখপ্ররন অখ্রেটিয়া (PANDA) 
1300 726 306

মাদােখিইফ এ্যাি েয়্যাি 
হিটপিাি ফে উইখমন, 
ে ্যান্ডউইক
গর্ভাবস্ায় এবং বুখকে দুধ পান কোখনাে 
িময় মটহিা এবং তাখদে স্াস্্যখিবা 
প্রদানকােীখদে েন্য টবস্তাটেত পোমর্ভ 
নিবা। নয িকি মটহিা ইংখেটেখত কথা 
বিখত পাখেন না, তাখদে েন্য একেন 
নদারাষীে ব্যবস্া কো নযখত পাখে।  

02 9382 6539  
(Sydney Metro) 
1800 647 848 

নমসি িাইন অখ্রেটিয়া   
1300 787 978 
িাইফ িাইন    
13 11 14 

নিনি েন অব গ্ড হিটপিাি   
02/ 9715 9200 
চাইল্ড অ্যাটবউে টপ্রখরনরন 
িাটর্ভি  
1800 688 009 
টনউ িাউথ ওখয়িি প্যাখেনি 
িাইন   
1300 130 052 
টনউ িাউথ ওখয়িি নমনিাি 
নহিথ অ্যাখসেি িাইন  
1800 011 511 
দেকাটে ওখয়বিাইি
মাদােখিইফ এ্যাি েয়্যাি 
হিটপিাি ফে উইখমন, 
ে ্যান্ডউইক 
www.mothersafe.org.au

নট্টিটিয়ান 
www.tresillian.org.au

ন্যারনাি নপ্রগন্যাটসি, বাথ্ভ এন্ড 
নবটব িাইন  
www.pregnancybirthbaby.
org.au

ক্যাটেখিইন 
www.karitane.com.au

টবয়ন্ড ব্ু  
www.beyondblue.org.au/
the-facts/pregnancy-and-
early-parenthood 

নপটেন্যািাি অ্যানোইটি এন্ড 
ট্ডখপ্ররন অখ্রেটিয়া (PANDA)  
www.panda.org.au

আই হ্যার বীন নদয়াে 
ivebeenthere.org.au 

দ্য েয়্যাি উইখমসি হিটপিাি  
www.thewomens.org.
au/health-information/
pregnancy-and-birth/
mental-health-pregnancy 

প্যাখেনি ইনফ্যানি টেিাচ্ভ 
ইসিটিটিউি (PIRI)  
http://www.piri.org.au/# 

এিএমএি ফে ্ড্যা্ডি   
www.sms4dads.com

অনুবাদ ও নদারাষী পটেখষবা  
(TIS) 131 450

অনুগ্রহ কখে নিটিখফান নদারাষী 
পটেখষবা (TIS) এে মাধ্যখম নমনিাি 
নহিথ ইনফেখমরন িাইখন কি করুন। 
অখ্রেটিয়াে নাগটেক ও স্ায়ী বাটিন্দাখদে 
েন্য ফ্ী। 



দায়মুটক্ 
এই তথ্য টরক্ষামূিক উখদেখযে ব্যবহাখেে েন্য। নযখহতু ন্ারাে টকংবা ওখয়বিাইি নকাখনাটিই নোগ টনণ্ভয় কেখত পাখে 
না, নি কােখণ প্রখয়ােন অনুযায়ী নপরাদােী পোমর্ভ এবং/অথবা িহায়তা ননয়া গুরুত্বপূণ্ভ। 

নমনিাি নহিথ এখিাটিখয়রন টনউ িাউথ ওখয়িি এে প্রটত স্ীকৃটত উখলেেপূব্ভক এই তথ্য কটপ কো নযখত পাখে।  

এোখন নদয়া তথ্য িম্পখক্ভ আপনাে মতামত টদখত এখিাটিখয়রন আপনাখক উৎিাহ োনায় এবং এ ব্যাপাখে আপনাে 
মন্তব্যখক স্াগত োনায়। 

এই তথ্যপত্রটি িব্ভখরষ ২০১৬ িাখি নিইনি েে্ভ এন্ড িাদােি্যান্ড নমনিাি নহিথ কতৃ্ভক পয্ভাখিাটচত হখয়টেি।  

“এমন পকছু  মভানুত্ের িভাত্থ আমভার 
কেখভা হত্য়ত্ছ ্ভারভা বুঝত্ত িভাত্রন আপম 
আিত্ল কী িপরপস্পতর মত্্থ্য  
পেত্য় ্ভাপছিলভাম।” 




