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প্রসবকাালীীন মাানসি�ক  
স্থি�তি� এবংং অ্যাং�ং�জাাইটিজনি�ত 
মাানসি�ক সমস্যাা�। 

কখনও কখনও অ্যাং�ং�জাাইটি এবংং ডি�প্রে�শন "বে�বি� ব্লুুজ" বাা সাাধাারণভাাবে� 
উদ্বে�গে�র এর চে�য়ে� বে�শি� হয়। 
গর্ভাা �বস্থাা এবংং নতুুন মাাতৃত্ব আনন্দদাায়ক এবংং উত্তে�জনাাপূূর্ণণ হতে� 
পাারে�। কখনও কখনও পরি�কল্পনাা অনুুযাায়ীী সব ঘটনাা ঘটে�নাা এবংং 
তাাতে� মাানসি�ক চাাপ সৃৃষ্টি হয়। কখনও কখনও সবকি�ছুু খুুব ভাালো�োভাাবে� 
এগো�োলে�ও মাায়ে�রাা নি�জে�দে�রকে� নি�য়ে� নি�শ্চি�ন্ত হতে� পাারে�ন নাা। 
গর্ভাা �বস্থাায় অনে�ক মাায়ে�দে�রই জো�োরাালো�ো আবে�গে�র বহিঃ�ঃপ্রকাাশ ঘটে� 
এবংং মুুড সুুইংং হয়। এটাা স্বাাভাাবি�ক কাারণ গর্ভভ বতীী অবস্থাায় এবংং সন্তাান 
প্রসবে�র পরে� মহি�লাাদে�র বে�শীী মাাত্রাায় হরমো�োণ ক্ষরণ হয়। কি�ন্তু কখনও 
কখনও এই অনুুভূূতি�গুলি� খুুব বাাড়তি� হয়ে� যাায় এবংং সে�টি পে�রি�নি�টাাল 
মুুড এবংং অ্যাং�ং�জাাইটি ডি�সঅর্ডাা �র (PMAD)-এ পরি�ণত হয়।

PMADs কীী?  
PMADs হল গর্ভাা �বস্থাায় এবংং জন্মে�র পরে�র এক বছর পর্যযন্ত ডি�প্রে�শন এবংং/অথবাা অ্যাং�ং�জাাইটি হওয়াা। গর্ভাা �বস্থাা শে�ষ 
হওয়াার সময়ে�ও এগুলি� ঘটতে� পাারে�। প্রসবো�োত্তর সাাইকো�োসি�স আরে�কটি PMAD, কি�ন্তু এটি বি�রল। PMADs কো�োনো�ো 
ক্ষে�ত্রে� লঘুু হতে� পাারে�, কো�োনো�ো ক্ষে�ত্রে� গুরুতর হতে� পাারে�।  অথবাা মাাঝাামাাঝি� মাাত্রাাতে�ও হতে� পাারে�। এগুলি� হাামে�শাাই ঘটে� 
এবংং অনে�ক মহি�লাাকে� প্রভাাবি�ত করে�। কি�ছুু মহি�লাার স্বল্পমাাত্রাায় উপসর্গগ থাাকতে� পাারে� এবংং তাারাা অভি�ভূতবো�োধ করতে� 
পাারে�ন আবাার কি�ছুু মহি�লাার জো�োরাালো�ো উপসর্গগ থাাকতে� পাারে� এবংং তাারাা মনে� করতে� পাারে�ন যে� তাারাা আর এগো�োতে� 
পাারবে�ন নাা। PMADs প্রতি�টি ব্যযক্তি�কে� আলাাদাাভাাবে� প্রভাাবি�ত করে�। PMADs আপনাার বাাচ্চাার প্রতি� ভাালবাাসাা এবংং 
যত্ন নে�ওয়াার পাাশাাপাাশি� নি�জে�কে� ভাালো�োবাাসাাকে�ও  কঠিন করে� তুুলতে� পাারে�। 

এই উপসর্গগগুলি� কে� সবচে�য়ে� বে�শি� অনুুভব করতে� পাারে�?
PMADs যে� কাাউকে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�: যে� কো�োনো�ো জাাতি�, বয়স বাা পরি�চয়ে�র নাারীীকে�। PMADs পি�তাাদে�রকে� 
এমনকি� দত্তক পি�তাামাাতাাদে�রও প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�। এই সমস্যাা�গুলি� সুুস্থ গর্ভভধাারণে�র  পরে� এবংং এমন পি�তাামাাতাার 
ক্ষে�ত্রে� ঘটতে� পাারে� যাারাা তাাদে�র বাাচ্চাাদে�র অতি�রি�ক্ত স্নে�হ করে� (এবংং আদর করে�)। উপসর্গগ এমন একটি চি�নহ যাা 
বো�োঝাায় আপনাার সহাায়তাার প্রয়ো�োজন। এর মাানে� এই নয় যে� আপনি� একজন খাারাাপ অভি�ভাাবক। 

সাাধাারণ লক্ষণগুলো�ো কীী? 
অনে�ক মাায়ে�দে�র মাানসি�ক উত্থাান-পতন থাাকে�। কে�উ কে�উ দুঃঃ�খ বো�োধ করে� এবংং সন্তাান জন্ম দে�ওয়াার পর অনে�ক 
কাান্নাাকাাটি করে�। নবজাাতক জন্মাানো�োর পরে� PMADs -এর অনে�ক হাালকাা লক্ষণ দে�খাা যাায়। আপনি� উদ্বি�গ্ন, খি�টখি�টে� এবংং 
বি�হ্বল বো�োধ করতে� পাারে�ন। আপনাার প্রাাথমি�ক দে�খভাালকাারীী বাা HealthySteps বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন যদি� 
আপনাার অনুভূুূতি� খুুব জো�োরাালো�ো হয় অথবাা দুইু সপ্তাাহে�র বে�শি� স্থাায়ীী হয় এবংং নি�ম্নলি�খি�তগুলি�র মধ্যে�ে যে�কো�োনো�ো একটি হয়:

•	 নি�জে�র যত্ন নি�তে� অক্ষমতাা (জাামাাকাাপড় পড়াা, স্নাান, ইত্যাা�দি�) 

•	 দৈ�নন্দি�ন কাাজ পরি�চাালনাা করতে� অক্ষমতাা
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•	 অবি�রাাম কাান্নাাকাাটি করাা

•	 রাাগ

•	 বাাচ্চাা বাা প্রি�য়জনে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ নাা রাাখতে� পাারাা অথবাা যো�োগাাযো�োগ বি�চ্ছি�ন্ন হয়ে� পড়াা। 

•	 বাাচ্চাার উপর ক্রমাাগত নজর রাাখাা। 

•	 আপনাার চি�ন্তাাগুলো�ো নি�য়ে� সর্ববদাা ভাাবাা।  

•	 নি�দ্রাাহীীনতাা।  

•	 বাাচ্চাার, পরি�বাারে�র অন্যয সদস্যযদে�র বাা নি�জে�কে� আঘাাত করাার বি�ষয়ে� ভাাবনাা আসাা। 

•	 বাাচ্চাার যত্ন নে�ওয়াার ক্ষমতাা সম্পর্কে�ে  নি�জে�র ব্যাা�পাারে� অপরাাধবো�োধ বাা সন্দে�হ

•	 বনু্ধু বাা পরি�বাারে�র সদস্যযদে�র থে�কে� উদ্বে�গ। 

কি�ছুু বি�রল ক্ষে�ত্রে� PMADs এতটাাই খাারাাপ যে� তাারাা আপনাাকে� বাা আপনাার বাাচ্চাাকে� বি�পদে� ফে�লতে� পাারে�। আপনি� 
যদি� কখনও মনে� করে�ন যে� আপনি� নি�জে�কে� বাা আপনাার বাাচ্চাাকে� আঘাাত করতে� পাারে�ন, 911 নম্বরে� কল করুন বাা 
নি�কটতম এমাার্জে�েন্সি� রুমে� যাান। 

সহাায়তাা এত কে�ন গুরুত্বপূূর্ণণ। 
সহাায়তাা চাাওয়াার মধ্যে�ে দি�য়ে� আপনি� বি�হ্বলতাা এবংং অন্যাা�ন্যয দুশু্চি�ন্তাাগুলো�োকে� খাানি�ক সাামলে� উঠতে� পাারবে�ন। এটি 
আপনাাকে� কি�ছুুটাা শক্তি� ফি�রে� পে�তে� এবংং নি�জে�র মতো�ো অনুুভব করতে� শুরু করতে� সহাায়তাা করতে� পাারে�। সুুস্থ বো�োধ 
করাা আপনাার এবংং আপনাার বাাচ্চাা উভয়ে�র জন্যযই গুরুত্বপূূর্ণণ। আপনাার নি�জে�র জন্যয সহাায়তাা আপনাার বাাচ্চাার 
বি�কাাশে�ও সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

আপনাার মে�জাাজ ঠিক করাার চে�ষ্টাা করাার উপাায়।  
•	 আপনাার অনুুভূূতি� সম্পর্কে�ে  এমন কাারুর সাাথে� কথাা বলুুন যাাকে� আপনি� বি�শ্বাাস করে�ন। সে�গুলো�ো সম্পর্কে�ে  কথাা 

বললে� সাাহাায্যয হবে�, যদি�ও তাা দি�য়ে� এখনই কি�ছুু পরি�বর্তত ন হবে� নাা।

•	 আপনাার শরীীর সচল রাাখুুন। স্নাান করুন। অল্প সময়ে�র জন্যয হলে�ও প্রতি�দি�ন বাাইরে� যাাওয়াার চে�ষ্টাা করুন। 
একটুু হাঁ�টাাহাঁ�টি করলে� আরও ভাালো�ো হয়। 

•	 নি�জে�র উপর ফো�োকাাস করতে� কয়ে�ক মি�নি�ট সময় নি�ন। আজকে� খে�য়ে�ছে�ন? 

•	 আরাাম করাার জন্যয সময় নি�ন। আপনি� অল্প সময়ে�র জন্যয ঘুুমো�োতে� পাারে�ন? যদি� নাা হয়, আপনি� শুয়ে� বি�শ্রাাম 
করতে� পাারে�ন? 

•	 সহাায়তাা চাান। আপনাার বি�শ্বস্ত কাাউকে� বাাচ্চাাকে� সাামলাানো�োর জন্যয ডে�কে� নি�ন যাাতে� আপনি� একটুু বি�রতি� 
পে�তে� পাারে�ন।

আপনি� এখাানে� একাা নন।  
অ্যাং�ং�জাাইটি এবংং ডি�প্রে�শন চি�কি�ৎসাা করে� ঠিক করাা যে�তে� পাারে�। বি�ভি�ন্ন বি�কল্প রয়ে�ছে� এবংং 
সহাায়তাা পাাওয়াার অর্থথ এই নয় যে� আপনাার ওষুুধে�র প্রয়ো�োজন হবে�। চি�কি�ৎসাা মাানে� পরি�বাার এবংং 
বনু্ধুদে�র কাাছ থে�কে� আরও সহাায়তাা, স্বাাস্থ্যয এবংং সুুস্থতাার উপর ফো�োকাাস, সহাায়তাা গো�োষ্ঠীী, কাাউন্সে�লিং�ং 
এবংং ওষুুধ এর ব্যযবহাার থাাকতে� পাারে�। আপনাার সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হলে� আপনাার HealthySteps 
বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলুুন। 

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


