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ভালবাসা এবং 
মন�াচ�নবশ

মাতাভপতা, পভরবার এবং পভরচর্াকারীরা: 
আপভন হঙ্্ন আপনার বাচ্ার জীবঙ্নর 
সবঙ্চঙ্য় গুরুত্বপণ্ূ বযেভতি। আপ�ার ভালবাসা এবং 
মন�ানযাগ খাবার ও বাস িরার এিটি িায়গার মনতাই 
গুরুত্বপূণকে।

রখন আপনার বাচ্া কাঁদঙ্ে তখন তাঙ্ক স্বভতি 
ভদন। যখ� আপচ� তানি িানে বেন� ব��, তখ� 
তা তানি শান্ত িনর। বস িান� বয এটি আপচ�, বস 
আপ�ার িন্ঠ এবং গন্ধ বিন�। যখ� আপ�ার বাচ্া 
িাঁনি, তখ� তানি িা�া� বয আপচ� তার িানে 
আনে�, ফনল বস চ�নিনি আর এিা ববাি িরনব �া।

আপনার বাচ্াঙ্ক ধরুন। আপচ� যখ� আপ�ার 
বাচ্ানি উপনর তুনল আির িনর� বস সুরচষিত ববাি 
িনর, যখ� আপচ� তানি আচলঙ্গ� িনর� বস ভালবাসা 
অ�ভুব িনর। িখন�া িখন�া আপচ� বয আপ�ার 
বাচ্ার প্রচত যত্নশীল তা তানি ববাঝানত স্পশকে ও িাচসর 
প্রনয়াি� পনে। 

স্নেহ প্রদর্ন করুন। প্রিুর পচরমানণ বনেিময়ী যত্ন 
আপ�ার বাচ্ার সামাচিি ও মা�চসি চবিানশ 
সিায়তা িনর। বগাোর চিনি এই চভচত্ত ঠিি িরনল 
চবিচশত িনল তা আপ�ার বাচ্ানি চপ্র-সু্ল এবং তার 
পরবততী সমনয়র ি�্ প্রস্তুত িনত সািায্ িনর।
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আপ�ার বাচ্া 
চি বলনে

জন্ম স্েঙ্কই আপনার বাচ্ার অন�ূুভত ক্ষমতা 
োঙ্ক। 
প্রথনম আপ�ার বাচ্া বিবল িনয়িটি আনবগ প্রিাশ 
িরনব। যখ� আপ�ার বাচ্া খুচশ থািনব তখ� বস 
আ�ন্দসূিি শব্দ িনর বা িাচসমনুখ তা ববাঝানব এবং 
যখ� বস চবিচলত িনব তখ� বিঁনি বা অচথির িনয় তা 
ববাঝানব। আপ�ার বাচ্া যত বে িনব, তত খুশীনত 
চফি চফি িনর িাসনব বা উনত্তি�ায় িাত এবং পা 
আনন্দাচলত িরনব।

আপ�ার বাচ্া িথা �া বলনত পারনলও, আপ�ার সনঙ্গ 
ভাব চবচ�ময় িরা চশখনত থানি। সমনয়র সানথ, আপচ� 
তার িান্নার চভন্নতা এবং �োিো িা�নত পারনব�।

ভক�াঙ্ব আপনার বাচ্া আপনার দভৃটি আকর্ণ 
কঙ্র। 
আপ�ার িচৃটি আিষকেণ িরনত আপ�ার বাচ্া আপ�ার 
শব্দ ও �োিোর ভচঙ্গমার পু�রাবচৃত্ত িরনব। 
পনর, আপ�ার বাচ্া শব্দ চিনয় তা িরনব। বযনিতু 
বস অ�ভূুচত প্রিশকে� িরনত পানর তাই বস আপ�ার 
প্রচতচরিয়া বিখনব এবং আপ�ার প্রচতচরিয়া বথনি 
চশখনব। বস আপ�ার মনুখর ভানবর �িল িরনব এবং 
আপ�ার অ�ভূুচত ববাঝার বিটিা িরনব।

আপনার বাচ্ার সঙ্গে কো ব্ুন এবং তার কো 
শুননু। 
পো, গা� িরা এবং গল্প বলা আপ�ার বাচ্ানি 
আপ�ার সনঙ্গ সংযুক্ত িনত সািায্ িরনব এবং তার 
ববনে উঠনত এবং চবিচশত িনত বয ভানলাবাসা ও 
বনেনির প্রনয়াি� তা বস অ�ভুব িরনত পারনব।

আপ�ার বাচ্ার সনঙ্গ আপচ� যচি বিান�া িাযকেিলাপ 
বশয়ার িনর� বসটি তার মচতিনকের চবিানশ সািায্ 
িরনব। এখ� আপ�ার চশশুটি পালারিনম চিেু িরনত 
এবং চিভানব মন�ানযাগ বিনব এবং মন�ানযাগ আিষকেণ 
িরনব তা চশখনে। এগুচল গুরুত্বপূণকে সামাচিি িষিতা 
যা আপ�ার বাচ্া সারা িীবন�র ি�্ অিকে � িরনব।
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আপচ� চি অত্াচিি 
প্রশ্রয় চিনয় আপ�ার 
চশশুনি চবগনে চিনত 
পানর�?

আপচ� িয়নতা শুন� থািনব� বয বাচ্ানি িাঁিনত চিনত 
িয় বা বারবার তানি বিানল চ�নল তার ষিচত িনব। 
এটি সত্ �য়।

অভতভরতি �া্বাসা এবং স্নেহ ভদঙ্্ কখনই ভরশু 
ভবগঙ্ে হয় না। চশশুরা বিবল তখ�ই িাঁনি যখ� 
তানির চিেু প্রনয়াি� িয়, বযম� ডায়পার পচরকোর 
িরা বা চখনি বপনল, বেকুর বতালার ি�্ বমিাি 
বিখান�ার ি�্। 

আপচ� িয়নতা শুন� থািনব� বয রিন্দ�রত চশশুনি 
উনপষিা িরনল তা চশশুনি স্বতন্ত্র িনত বশখায়। �া, তা 
বশখায় �া। এটি তানি ভীত িনর ও তার ম� খারাপ 
লানগ। 

আপনার বাচ্া আপনার উপর শুিু খাবার বা 
বপাশানির অথবা এিটি ঘুনমান�ার িায়গার ি�্ 
চ�ভকে র িনর �া, আপ�ানি পানশ বপনলই বস স্বচতি পায়। 
আপ�ার স্পশকে, আপ�ার িন্ঠস্বর, গন্ধ তানি শান্ত রানখ 
এবং সুরচষিত ববাি িরায়। আপচ� তার পানশ আনে� 
িা�নল তা তানি চশখনত ও বােনত সািায্ িরনব। 
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সািারণ চিচ�সগুচল 
চিনসনবর মনি্  
আ��ু

আপ�ার বাচ্ার যা প্রনয়াি� তার ি�্ আপ�ানি 
সঠিি সমনয়র ি�্ অনপষিা িরনত িনব �া অথবা 
চবনশষ বখল�া চি�নত িনব �া। তার সবনিনয় ববচশ 
প্রনয়াি� িল আপচ� এবং আপচ� সািারণত যা িনর� 
বসগুচল। 

বাচ্ারা প্রচতচিন�র চিচ�স ভানলাবানস — আপ�ার 
িণ্ঠস্বর, চপিাব ুবখলা, গা� গাওয়া ও এিসনঙ্গ িাসা। 
তারা যা বিনখ এবং বনল সব চিেু যখ� আপচ� লষি্ 
িনর�, তখ� তারা তা ভানলাবানস: "বিখ, এিটি 
িবতুর, বমঘ, বশারনগানলর বাস। আি িণকোর ব্ার, 
পািকে  বা সুপারমানিকে নে িী রনয়নে?"

আপনার বাচ্াঙ্ক ভজভনস স্দখান, তাঙ্ক তার 
স্পঙ্র্র অন�ূুভত বযেবহার করঙ্ত ভদন। চশশুরা 
অনবেষণ িরার মানি্নম বশনখ। তার বিৌতুিল 
উৎসাচিত িরু�। তানি ফুল, িাপে, চশশুর বই, 
পচত্রিার েচব বিখা�। তানি তার প্রথম বরফ, 
আপ�ার িুল, নোন�র োনবর বখল�া স্পশকে িরনত চি�। 
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সম্পনিকে র 
প্রনয়াি�ীয়তা

আপ�ার বাচ্া প্রথনম আপ�ার সনঙ্গ এিটি চবনশষ সম্পনিকে  
সংযুক্ত িনছে এবং তারপর অ�্া�্ পরািযকোিারী  
বযম� িাি/ুঠাকুমা, বাচ্া-পচরিযকোিারী এবং বড বিয়ার 
িমতীনির সানথ। 

আপচ� িয়নতা লষি্ িনর থািনত পানর� আপ�ার বাচ্া 
যখ� �তু� বা অচ�চচিত পচরচথিচতর মনি্ পনে তখ� বস 
আপ�ার ইচঙ্গনতর ি�্ আপ�ার চিনি তািায় বা আপচ� 
বিাথায় তাচিনয় বসটি অ�সুরণ িনর। যখ�ই আপ�ার 
বাচ্া আপ�ার সনঙ্গ বযাগানযাগ িনর, তখ� আপ�ার ভাব 
চবচ�ময় তার মচতিনকের চবিাশ ঘোয়।

আপ�ানির সম্পিকে  আপ�ার বাচ্ানি চশখনত ও বােনত 
সািায্ িনর। তার চিনি তাচিনয় প্রিুর িাসু�, সুনযাগ 
বপনলই আচলঙ্গ� িরু�: ঘুম বথনি ওঠার পর, ঘুমান�ার 
আনগ, খাওয়ার সময় ও নোন�র সময়। আপ�ার সমৃ্পক্ততা 
আপ�ার বাচ্ানি আপ�ার সনঙ্গ সুরচষিতভানব এিীভূত 
িনত সািায্ িনর। এর ফনল আপ�ার সম্পনিকে  চবশ্াস 
িন্ায় এবং এিটি চ�রাপি চভচত্ত ততচর িনর বযখা� বথনি 
বস চবশ্ অনবেষণ িনর এবং ববনে উঠনত পারনব।
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আপ�ার বাচ্া  
িান� আপচ� িখ� 
িানপ থানি�

আপনার বাচ্ার �াঙ্্া কঙ্র রত্ন স্নওয়ার জনযে 
আপনার ভনঙ্জরও রত্ন ভনন। আপ�ানি ভানলা িনর 
বিন� এম� এিি� চ�য়চমত ডাক্তার রাখু� যানত 
আপচ� আপ�ার প্রনয়াি�ীয় বসবা পা�। স্বাথি্ির 
খাবার খা� এবং পযকোপ্ত পচরমানণ ঘুমা� ও ব্ায়াম 
িরু�। প্রচতচি� িাঁোর মত সিি িাি এি পাথকেি্ 
চ�নয় আসনব এবং বমিানির উন্নচত িরনব। বনু্ধ ও 
পচরবানরর সনঙ্গ বিখা িরার সময় ববর িরু�।

আরাঙ্মর জনযে স্বাস্থযেকর উপায় খঁুজনু। চশশু 
ঘুমান�ার সময় চ�নিও অল্প ঘুচমনয় চ��। বাচের বাইনর 
পািকে  ও মচুির বিািান� বাচ্ানি চ�নয় যা�। িানির 
পর চবশ্রাম চ��। বাচ্ারা আপ�ার িাপ অ�ভুব িরনত 
পানর। আপ�ার িাপ িমান�ার ি�্ চ�নির যত্ন চ��।
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ববচব ব্লুি এবং 
প্রসবত্তর চবষণ্ণতা

অন�ি �তু� মা চ�নির বমিাি পচরবতকে � িনয়নে বনল 
মন� িনর� এবং চশশুর িনন্র পর ঘ�ঘ� িাঁিনত 
থানি�। এটি স্বাভাচবি এবং সািারণত সপ্তাি িনয়নির 
মনি্ িরূ িনয় যায়। 

চিন্তু আপচ� যচি িইু সপ্তানির ববচশ সময় িনর িাঁিনত 
থানি�, বা িঃুচখত ববাি িনর�, বিাষী বা চ�রাশ 
ববাি িনর� বা চবহ্বল ববাি িনর�, তািনল আপ�ার 
িয়ত প্রসবত্তর চবষণ্ণতা িনয় থািনত পানর। আপ�ার 
চিচিৎসনির সনঙ্গ িথা বল�ু। 

চবষণ্ণতা আপ�ার বাচ্ার যত্ন ব�ওয়া িঠি� িনর 
তুলনত পানর। এোোও, আপ�ার বাচ্ারও মা�চসি 
িাপ িনত পানর, যা িীঘকেনময়ািী সমস্ার িারণ িনত 
পানর।

মখু বঙু্জ কটি স্�াগ করঙ্বন না। চবষণ্ণতার চিচিৎসা  
িরা যায়। সািায্ বা মা�চসি স্বানথি্র বরফানরনলর 
ি�্, আপ�ার ডাক্তানরর সনঙ্গ িথা বল�ু বা 311 বা 
NYC Well এ 888-692-9355 �ম্বনর িল িরু�।
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প্রনত্নির সিায়তা 
প্রনয়াি�

প্রচতটি বাবা-মানয়র সানথই এটি আনগ বা পনর ঘনে: 
চশশু িান্না থামানব �া। আপচ� খাওয়ান�া, আচলঙ্গ�, 
�তু� ডায়পার, প্াচসফায়ার সবচিেু চিনয় বিটিা 
িনরনে�। এখ� আপচ� খুব ক্ান্ত, পচরশ্রান্ত, এইসব 
আর চ�নত পারনে� �া।

যচি আপ�ার আনবগ চ�য়ন্ত্রণ িরা িঠি� িনয় পনর, 
তািনল আপ�ানি বাচ্ানি তার শয্ায় বরনখ চিেুষিণ 
চবশ্রাম িরু�। পাঁিবার িীঘকেশ্াস চ�� — আনতি আনতি 
শ্াস চ�� ও শ্াস োেু� — তারপর বিখু� আপ�ার 
বাচ্া চ�রাপি আনে চি�া।

সহায়তা চাওয়া গুরুত্বপণ্ূ। 
আপ�ানি শান্ত িনত সািায্ িরনত পারনব এম� বিান�া 
বনু্ধ, পচরবানরর বিান�া সিস্ বা প্রচতনবশীনি ডাকু� 
চযচ� এনস আপ�ানি সঙ্গিা� িরনত পারনব�। আপচ� 
যচি বিান�া চবরচত ব�� তািনল আপ�ার চবশ্তি িাউনি 
আপ�ার বাচ্ানি বিখনত বল�ু, যানত আপচ� বিঁনে 
আসনত পানর� বা এম� চিেু িরনত পানর� যা আপচ� 
উপনভাগ িনর�।
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চশশুরা তানির 
িারপানশর চবচভন্ন 
চিচ�স দ্ারা 
প্রভাচবত িনত পানর

চশশু িথা বলার আনগ, অ�ভুব িরনত পানর, মন� 
রানখ এবং িাপ ও ট্রমা অচভজ্ঞতা লাভ িরনত পানর। 
অন�ি চিচ�নসর িারনণ মা�চসি িাপ বা ট্রমা িনত 
পানর: উচ্ স্বনর ও চিংসাত্মিভানব তিকে -চবতিকে , 
মারামাচর, শারীচরি ও বযৌ� চ�যকোত�, গালমন্দ িরা 
এবং পীোিায়িভানব উত্ক্ত িরা, এম� মা�নুষর 
আনশপানশ থািা যারা অ্ালনিািল বা মািি বসব� 
িনর�, বাবা-মা বা পচরিযকোিারীনি িারান�া, যার 
িাচয়নত্ব থািার িথা তার পষি বথনি অবনিলা পাওয়া।

িীঘকেথিায়ী িাপ বা মা�চসি আঘানতর সংস্পনশকে এনল 
তা আপ�ার বাচ্ার মচতিনকের চবিানশর ষিচত িনর এবং 
তার ফনল িীঘকেনময়াচি চিচিৎসাগত সমস্া িনত পানর। 
িীঘকেথিায়ী িাপ বা মা�চসি আঘানতর প্রিানশর ফনল 
চশশুনির চশষিার, সৃ্চতশচক্তর, এবং ম�ঃসংনযানগর 
সমস্াও িনত পানর - যা এম� িষিতা যা সু্নল সাফল্ 
লানভর ি�্ প্রনয়াি�। 

আপনার বাচ্ার গুরুতর চাপ বা ট্রমা হঙ্য় 
োকঙ্্, আপনার ডাতিাঙ্রর সঙ্গে কো ব্ুন। 
আপ�ার বাচ্ানি সুথি অ�ভুব িরনত সািায্ িরু�। 
এিটি চ�য়চমত রুটি� ততচর িরু� যানত বস িা�নত 
পানর চি প্রত্াশা িরনত িয় এবং তানি বনেি িরু� 
এবং তার বখয়াল রাখু�। আপ�ার চ�নির িাপ সম্পনিকে  
সনিত� থাকু� এবং চ�নিরও যত্ন চ��।



10 িীভানব সিায়তা 
পাওয়া যানব

মা িওয়া িল সব বথনি িঠি� ও গুরুত্বপূণকে িাি। 
আপ�ানি এটি এিা িরার প্রনয়াি� ব�ই। �তু� 
বলানিনির সনঙ্গ পচরচিত িনত বিান�া গ্রুনপ বযাগিা� 
িরু� এবং সিায়তা খুনঁি চ��। �তু� মা এবং বাবা ও 
পচরিযকোিারীনির ি�্ অন�ি গ্রুপ আনে।

আপ�ার বাচ্ার সামাচিি ও মা�চসি চবিানশর 
সম্পনিকে  আনরা িা�নত,আপনার ভরশুঙ্রাগ ভবঙ্ররজ্ঞ 
বা পাভরবাভরক ডাতিাঙ্রর সঙ্গে কো ব্ুন। 
আপ�ার ডাক্তার আপ�ানি বলনত পারনব� বয প্রচতটি 
পযকোনয় আপচ� চি আশা িরনত পানর�, আপ�ার 
বাচ্ার সনঙ্গ এিীভূত িওয়ার িাযকেরিম সুপাচরশ িরনব 
এবং আপ�ার বিান�া উনদ্গ থািনল সািায্ িরনব।

আপ�ার �তু� চশশুনি সামলানত বা িীবন� আসা 
পচরবতকে � যচি আপ�ার সমস্া িয়, অথবা  আপ�ার 
যচি মা�চসি স্বাথি্ বরফানরনলর প্রনয়াি� িয় তািনল, 
311 �ম্বনর বা NYC Well এর 888-692-9355 
�ম্বনর িল িরু�।

বিউ আপ�ানি বা আপ�ার বাচ্ার ষিচত িরনব 
এই িচুচিন্তা যচি আপ�ার থানি, 311 �ম্বনর িল 
িনল গাহ্স্থযে সভহংসতার সহায়তার হট্াইন 
(Domestic Violence Hotline) িাইনত পানর� 
বা সরাসচর িে লাই� �ম্বর 800-621-4673 �ম্বনর 
িল িরু�। বিউ আপ�ানি সািায্ িরনব এবং 
অচভবাস� চথিচত চ�চবকেনশনষ আপচ� পচরনষবা পানব�। 

NYC Well এবং গািকে থি্ সচিংসতা িেলাই� 
(Domestic Violence Hotline) চিন� 24 ঘণ্া, 
সপ্তানি সাতচি� এিাচিি ভাষায় পাওয়া যায়। 

জরুভর ভকেু হঙ্্ 911 এ ক্ করুন। 





এই প্রিারপনত্রর িচপ বপনত 311 �ম্বনর িল 
িরু�।

অ�লাইন� এই প্রিারপত্র পেনত  
nyc.gov/health এ চগনয় "Enjoy Your 

Baby" (আপনার বাচ্ার সঙ্গে সময় 
উপঙ্�াগ করুন) খুিঁ�ু।

এই প্রিারপত্রটি মািিাসচক্ত চ�রাময় এবং 
মা�চসি স্বাথি্ পচরনষবা প্রশাস� (Substance 
Abuse and Mental Health Services 
Administration, SAMHSA), মাচিকে � 
যুক্তরান্রের স্বাথি্ ও মা�ব পচরনষবা চবভাগ 
(Health and Human Services, HHS) এর 
মঞ্চুর �ম্বর 1H79SM060274 এর অিীন� 
প্রিাচশত িনয়নে। প্রিাচশত চবিার, �ীচত এবং 
মতামত িল বলখনির এবং আবশ্িভানব 
SAMHSA বা HHS এর মতামত প্রচতফচলত 
িনর �া। 
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