
আপনাার শি�শু বি�শে�ষ পরি�চর্যাা�য় থাাকাাকাালীীন আপনাার মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

যখন আপনাার শি�শু 
বি�শে�ষ যত্নে� থাাকে�

আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

একটি সহজ নি�র্দে�ে শি�কাা

উৎপাাদন: মে� 2026
পর্যাা�লো�োচনাার তাারি�খ: মে� 2029

এই রি�সো�োর্সসটি একাাধি�ক ভাাষাায় 
পাাওয়াা যাায়। আরও তথ্যে�ের 
জন্যয আপনাার মি�ডওয়াাইফকে� 
জি�জ্ঞাাসাা করুন।
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অসুুস্থ বাা অপরি�ণত শি�শুর জন্ম আপনাার মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের ওপর ব্যাা�পক প্রভাাব ফে�লতে� পাারে�।

আপনাার শি�শু যখন নবজাাতক বি�ভাাগে� থাাকে� এবংং 
সে�খাানে� তাার থাাকাার মে�য়াাদ শে�ষ হয়ে� গে�লে� চি�ন্তি�ত 
বাা বি�চলি�ত বো�োধ করাাটাা স্বাাভাাবি�ক।

নবজাাতক ইউনি�টে� থাাকাা বাাবাা-মাায়ে�দে�র জন্যয  
এটাাও খুুব সাাধাারণ যে�:
•	 ঘুুমো�োতে� সমস্যাা� হয়।
•	 খুুব স্পষ্ট খাারাাপ স্মৃৃতি� থাাকে�।
•	 দুঃঃ�স্বপ্ন দে�খাা।
•	 বে�শি�রভাাগ সময়ই উদ্বি�গ্ন বো�োধ করাা।

আপনাার অনুুভূূতি� নি�য়ে� কাারো�ো সাাথে� কথাা বললে� তাা 
সহাায়তাা করতে� পাারে�। ইনি� নবজাাতক দলে�র কো�োনো�ো 
সদস্যয, আপনাার মি�ডওয়াাইফ, স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশক বাা 
GP হতে� পাারে�ন।
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বাার্থথ ট্রমাা অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন তথ্যয ও সহাায়তাা  
প্রদাান করে�। 

আরও জাানতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

birthtraumaassociation.org/what-is-birth-
trauma

এই অনুুভূূতি�গুলো�ো দীীর্ঘঘ সময় ধরে� থাাকলে� আপনাার 
পো�োস্ট-ট্রমাাটিক স্ট্রে�স ডি�সঅর্ডাা�র  (PTSD) থাাকতে� 
পাারে�। PTSD হলো�ো অত্যযন্ত ভীীতি�কর বাা মন খাারাাপ 
করে� দে�ওয়াার মতো�ো ঘটনাার কাারণে� সৃৃষ্ট একটি অবস্থাা।

আপনি� একাা নন।

http://birthtraumaassociation.org/what-is-birth-trauma
http://birthtraumaassociation.org/what-is-birth-trauma
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আপনাার যদি� এখনই সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হয় তাাহলে� 
আপনি� এগুলি� করতে� পাারে�ন:
•	 111 নম্বরে� ফো�োন করতে� এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
অপশন বে�ছে� নি�তে�।

•	 সাামাারি�টাানদে�র 116 123 নম্বরে� ফো�োন করতে�।

সাাসে�ক্সে� আপনি� আরও যাা করতে� পাারে�ন:
85258 নম্বরে� SUSSEX শব্দটি লি�খে� টে�ক্সট করতে�।

সাারে�তে� আপনি� আরও যাা করতে� পাারে�ন:
0800 915 4644 নম্বরে� কল করুন।
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যে�কো�োনো�ো বাাবাা-মাায়ে�রই তাাদে�র সন্তাানে�র সাাথে� বন্ধন 
গড়ে� তুুলতে� সময় লাাগতে� পাারে�। 

আপনি� বাা আপনাার শি�শু হাাসপাাতাালে�র ওয়াার্ডে�ে  
থাাকলে� বি�ষয়টি আরও কঠিন হতে� পাারে�।

আপনাার শি�শুকে� এক নবজাাতক ইউনি�ট থে�কে� 
অন্যযটিতে� স্থাানাান্তর করাা হলে� পরি�স্থি�তি� আরও 
খাারাাপ হতে� পাারে�।

আপনাাকে� হয়তো�ো আপনাার শি�শুর কাাছ থে�কে� দূরূে� 
সময় কাাটাাতে� হতে� পাারে�। আপনি� হয়তো�ো তাাদে�র 
ধরে� রাাখতে� পাারবে�ন নাা। 

আপনি� অসুুস্থ থাাকলে� হয়তো�ো আপনাার শি�শুর যত্ন 
নি�জে�র ইচ্ছাামতো�ো নি�তে� পাারবে�ন নাা।

আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধন তৈ�রি� করাা
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আপনাার শি�শুর যত্ন নে�ওয়াার জন্যয অনে�ক লো�োক 
থাাকলে� আপনি� কীী করতে� পাারে�ন সে� বি�ষয়ে� আপনি� 
অনি�শ্চি�ত বো�োধ করতে� পাারে�ন।

কি�ছু মাানুুষ তাাদে�র শি�শুর যত্নে� আরও বে�শি� জড়ি�ত 
হওয়াাকে� সহাায়ক বলে� মনে� করে�ন। এটাা কথাা বলাার 
মাাধ্যযমে�, কো�োমল স্পর্শে�ের মাাধ্যযমে� বাা শুধুু পাাশে� থাাকাার 
মাাধ্যযমে�ও হতে� পাারে�। নবজাাতক ইউনি�টে�র কর্মীীরাা 
আপনাাকে� এ ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয করতে� পাারবে�ন।

কি�ছু লো�োকে�র কাাছে� এটাা ভীীতি�কর মনে� হয়। ভয় 
পাাওয়াাটাা স্বাাভাাবি�ক।

আপনাার শি�শুর যত্নে� কীীভাাবে� যুুক্ত হবে�ন সে� বি�ষয়ে� 
ব্লি�স-এ তথ্যয রয়ে�ছে�। 

তথ্যযগুলো�ো দে�খতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

bliss.org.uk/parents/in-hospital/being-
involved-in-your-babys-care-and-procedures

আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধন তৈ�রি� করাা

http://bliss.org.uk/parents/in-hospital/being-involved-in-your-babys-care-and-procedures
http://bliss.org.uk/parents/in-hospital/being-involved-in-your-babys-care-and-procedures
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ইউনি�টে� আপনাার শি�শুকে� রে�খে� যাাওয়াা কষ্টদাায়ক  
হতে� পাারে�।

আপনাার অপরাাধবো�োধ হতে� পাারে� বাা আপনি� কি�ছু 
হাারি�য়ে� ফে�লাার অনুুভূূতি�তে� ভুুগতে� পাারে�ন।

আপনাার জন্যয নি�ম্নলি�খি�ত বি�ষয়গুলো�ো সহাায়ক হতে� 
পাারে�:
•	 আপনাার শি�শুকে� লি�খে� জাানাান আপনি� কে�মন 
অনুুভব করছে�ন।

•	 আপনাার শি�শুর জন্যয আপনাার কণ্ঠস্বর রে�কর্ডড  করুন। 
•	 সর্ববশে�ষ তথ্যে�ের জন্যয কর্মীীদে�র জি�জ্ঞাাসাা করুন।
•	 বন্ডিং�ং স্কো�োয়াার ব্যযবহাার করুন।

আপনাার নি�জে�র শাারীীরি�ক চাাহি�দাার যত্ন নে�ওয়াার  
কথাাও মনে� রাাখাা উচি�ত।

বন্ডিং�ং স্কো�োয়াার হলো�ো কাাপড়ে�র টুুকরো�ো যাা আপনি� 
এবংং আপনাার শি�শু কাাছে� রাাখে�ন। 

তাারপর আপনাারাা ওগুলো�ো অদলবদল করুন যাাতে� 
একে� অপরে�র গন্ধ নি�তে� পাারে�ন।

আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধন তৈ�রি� করাা
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হাাসপাাতাালে� সন্তাান থাাকাার ফলে� অনে�ক অতি�রি�ক্ত 
খরচ হতে� পাারে�। যাাতাায়াাতে�র খরচ, কো�োথাায় 
থাাকবে�ন এবংং কাাজে� অনুুপস্থি�তি� নি�য়ে� দুশু্চি�ন্তাা 
আপনাার মাানসি�ক চাাপ আরও বাাড়ি�য়ে� তুুলতে� পাারে�।

পাার্কিং�ং� , খাাবাার ও ওষুুধে�র খরচ সংংক্রাান্ত সহাায়তাার 
জন্যয কো�োনো�ো কর্মীীকে� জি�জ্ঞাাসাা করুন।

আপনাার পরি�বাারে�র জন্যয বি�দ্যযমাান সহাায়তাা সংংক্রাান্ত 
তথ্যয ব্লি�স-এর কাাছে� রয়ে�ছে�। 

আরও জাানতে� নি�চে�র লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।
bliss.org.uk/parents/support/financial-
information-and-support-for-families

কি�ছু ইউনি�টে�র কাাছে� অভি�ভাাবকদে�র থাাকাার জন্যয 
ঘর রয়ে�ছে�। ইউনি�টে�র কর্মীীরাা আপনাাকে� বলতে� 
পাারবে�ন এটি সম্ভব কি�নাা।

ব্যযবহাারি�ক সহাায়তাা

£
zzz

http://bliss.org.uk/parents/support/financial-information-and-support-for-families
http://bliss.org.uk/parents/support/financial-information-and-support-for-families
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খাাবাারে�র খরচ মে�টাাতে� কষ্ট হলে� ফুুড ব্যাং�ং�ক 
সহাায়তাা করতে� পাারে�।

ফুুড ব্যাং�ং�ক ব্যযবহাারে�র বি�ষয়ে� আরও জাানতে� নি�চে�র 
লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

citizensadvice.org.uk/debt-and-money/food-
bank/using-a-food-bank

সাাসে�ক্সে�র কি�ছু ফুুডব্যাা�ঙ্কে�র তাালি�কাা পে�তে� নি�চে�র 
লি�ঙ্কে� ক্লি�ক করুন।

womenshealthsussex.org/professionals/
library/support-with-obtaining-food

ব্যযবহাারি�ক সহাায়তাা

http://citizensadvice.org.uk/debt-and-money/food-bank/using-a-food-bank
http://citizensadvice.org.uk/debt-and-money/food-bank/using-a-food-bank
http://womenshealthsussex.org/professionals/library/support-with-obtaining-food
http://womenshealthsussex.org/professionals/library/support-with-obtaining-food
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প্রথমবাারে�র মতো�ো আপনাার শি�শুকে� বাাড়ি� নি�য়ে� 
যাাওয়াার প্রস্তুতি� বে�শ রো�োমাাঞ্চকর হতে� পাারে�।  
এটাা ভীীতি�করও হতে� পাারে�।

আপনাার মনে� হতে� পাারে� যে� আপনি� যাাওয়াার জন্যয 
প্রস্তুত নন। আপনি� সহাায়তাার অভাাব নি�য়ে� চি�ন্তি�ত 
হতে� পাারে�ন।

অনে�ক বাাবাা-মাায়ে�রই এই অনুুভূূতি�গুলো�ো থাাকে�।

যদি� আপনি� বাাড়ি� যাাওয়াার জন্যয প্রস্তুত বো�োধ নাা 
করে�ন বাা আপনাার অন্যয কো�োনো�ো উদ্বে�গ থাাকে�  
তাাহলে� আপনাার পরি�চর্যাা� দলে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

বাাড়ি� ফে�রাার প্রস্তুতি� নে�য়াা
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আপনাার শি�শু নবজাাতক বি�ভাাগে� থাাকাাকাালীীন 
আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নি�তে� আপনাার 
পরি�চর্যাা�কাারীী দল পাাশে� রয়ে�ছে�। আপনাার 
হাাসপাাতাালে�র বি�শে�ষজ্ঞ মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয মি�ডওয়াাইফ 
আপনাাকে� সহাায়তাা করতে� পাারে�। 

আপনি� কে�মন অনুুভব করছে�ন সে� বি�ষয়ে� আপনাার 
GP বাা স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশকে�র সাাথে�ও কথাা বলতে� পাারে�ন।

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

আপনাার এলাাকাার সহাায়তাা সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� 
নি�চে�র লি�ঙ্কগুলো�োতে� ক্লি�ক করুন।

পশ্চি�ম সাাসে�ক্স এবংং ব্রাাইটন ও হো�োভ: uhsussex.
nhs.uk/services/maternity/specialist-support/
mental-health

পূূর্বব সাাসে�ক্স: esht.nhs.uk/service/maternity/
emotional-wellness

সাারে�: surreyandsussex.nhs.uk/our-services/
womens-services/maternity-services/
your-mental-wellbeing-during-and-after-
pregnancy

http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/mental-health
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/mental-health
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/mental-health
https://www.esht.nhs.uk/service/maternity/emotional-wellness
https://www.esht.nhs.uk/service/maternity/emotional-wellness
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy


পৃৃষ্ঠাা 12/15

আপনাার শি�শু বি�শে�ষ পরি�চর্যাা�য় থাাকাাকাালীীন আপনাার মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

আপনাার এলাাকাার স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশকদে�র সম্পর্কে�ে  
আরও তথ্যে�ের জন্যয নি�চে�র লি�ঙ্কগুলি�তে� ক্লি�ক করুন:

ব্রাাইটন এবংং পশ্চি�ম সাাসে�ক্স: healthforunder5s.
co.uk/sussex/services/specialist-support/
specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-
mental-health-pnmh

পূূর্বব সাাসে�ক্স: familyhubs.eastsussex.gov.uk/
families/mental-wellbeing

https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://familyhubs.eastsussex.gov.uk/families/mental-wellbeing
https://familyhubs.eastsussex.gov.uk/families/mental-wellbeing
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কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�

NHS টকিং�ং থে�রাাপি� আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
উন্নতি�তে� সহাায়তাা করতে� পাারে�। এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� 
আপনাার অনুুভূূতি� সম্পর্কে�ে  একজন বি�শে�ষজ্ঞে�র 
সাাথে� কথাা বলাা। 

আপনি� নি�চে�র লি�ঙ্কগুলো�ো ব্যযবহাার করে� সহাায়তাা 
পে�তে� পাারে�ন। আপনাার GP-ও আপনাাকে� রে�ফাার 
করতে� পাারে�ন।

ব্রাাইটন: brightonandhovewellbeing.org/talking-
therapies

পূূর্বব সাাসে�ক্স: healthinmind.org.uk

পশ্চি�ম সাাসে�ক্স:  
westsussextalkingtherapies.nhs.uk

সাারে�: mindmattersnhs.co.uk

http://brightonandhovewellbeing.org/talking-therapies
http://brightonandhovewellbeing.org/talking-therapies
http://healthinmind.org.uk
http://westsussextalkingtherapies.nhs.uk
http://mindmattersnhs.co.uk
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আপনাার যদি� এখনই সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হয়  
তাাহলে� আপনি� এগুলি� করতে� পাারে�ন:
•	 111 নম্বরে� ফো�োন করতে� এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
অপশন বে�ছে� নি�তে�।

•	 সাামাারি�টাানদে�র 116 123 নম্বরে� ফো�োন করতে�।

সাাসে�ক্সে� আপনি� আরও যাা করতে� পাারে�ন:
85258 নম্বরে� SUSSEX শব্দটি লি�খে� টে�ক্সট করতে�।

সাারে�তে� আপনি� আরও যাা করতে� পাারে�ন:
0800 915 4644 নম্বরে� কল করুন।

আপনাার ডাাক্তাার বাা মি�ডওয়াাইফ আরও সহাায়তাার 
জন্যয আপনাাকে� বি�শে�ষজ্ঞ পে�রি�নে�টাাল মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা কে�ন্দ্রে� পাাঠাাতে� পাারে�ন। 

কে� সহাায়তাা করতে� পাারে�
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নবজাাতকে�র যত্ন এবংং আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কে�ে  আরও তথ্যে�ের জন্যয 
দে�খুুন:

NHS ইংংল্যাা�ন্ড সাাউথ ইস্ট – নবজাাতকে�র যত্ন সংংক্রাান্ত অভি�ভাাবকদে�র জন্যয তথ্যয
neonatalnetworkssoutheast.nhs.uk/parents-families/parent-information

ব্লি�স – আবে�গি�ক ও ব্যযবহাারি�ক সহাায়তাা
bliss.org.uk/parents/support/emotional-support

ব্লি�স – পি�তাামাাতাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�ি ত তথ্যয
bliss.org.uk/parents/support/impact-mental-health-premature-sick-baby

টুুইনস ট্রাাস্ট – যমজ, তি�ন বাা ততো�োধি�ক সন্তাানে�র অভি�ভাাবকদে�র জন্যয সহাায়তাা
twinstrust.org

আপনাার ইন্টাারনে�ট নাা থাাকলে� আপনি� আপনাার কে�য়াার টিমকে� এই নি�র্দে�ে শি�কাায়  
থাাকাা যে�কো�োনো�ো রি�সো�োর্সে�ের একটি কপি� প্রি�ন্ট করে� দি�তে� বলতে� পাারে�ন।

এই নি�র্দে�ে শি�কাাটি পরি�ষে�বাা ব্যযবহাারকাারীী ও সহাায়ক কর্মীীদে�র পাাশাাপাাশি� বাাস্তব 
অভি�জ্ঞতাাসম্পন্ন প্রবক্তাা এবংং ম্যাা�টাারনাাল মে�ন্টাাল হে�লথ অ্যাা�লাায়ে�ন্সে�র কর্মীীরাা 
পর্যাা�লো�োচনাা করে�ছে�ন।

http://neonatalnetworkssoutheast.nhs.uk/parents-families/parent-information
http://bliss.org.uk/parents/support/emotional-support
http://bliss.org.uk/parents/support/impact-mental-health-premature-sick-baby
http://twinstrust.org

