
Working as a team during Pregnancy

1   It takes a lot of energy to grow a baby – anything you 
can do to help means your partner can put extra energy 
into your baby.

2   Physical, practical and emotional support is important.

3   Can you help around the house and with meal 
preparation? Massage? Foot rubs? 

4   Listen to your partner – how do they feel about having 
a baby and becoming a mother?

5   Talk about the birth, show interest and help them 
prepare for birth by learning their preferences.

6  Help to make informed decisions if requested.

7  Talk about what you can do to help.

8   Your growing baby loves to hear your voice, read a story, 
hum or sing to the bump (after 18 to 20 weeks they can 
hear you).

9  Ask other dads about their experience.

10   Attend pregnancy and ultrasound appointments and 
antenatal groups (if possible).

11   Share stories about your own parents – What will you 
repeat? What will you change?

12  Learn and practice active labour positions. 

13   Learn and practice breathing together with a calm 
rhythm this is great training for the birth.

14   Your partner’s body and hormones are changing. 
At times they may not ‘seem themselves’ – be patient, 
listen to concerns, understand their perspective 
and gently reassure them. 

15   Expressing your love and continuous support is 
important – reinforce your commitment to your family 
throughout pregnancy.

16  Get lots of rest before baby comes.

17   Be prepared: How will you get to the hospital? 
How long will it take? Where will you park? Does the 
car have fuel? 

18  Find a professional to install a baby seat in the car. 

19   Support your partner’s preference when you discuss 
where the baby will sleep. 

20   Discuss visits from family and friends in hospital, 
and when you go home after the birth. Set boundaries 
and share these with everyone before the big day. 
How can they support you and your family? 

21   Pack three bags together. For you, your partner and 
your baby.

Congratulations! Raising happy, healthy babies is a team effort so you and your partner will have 
to work together and even though you’re not a dad yet – there’s so much you can do RIGHT NOW! 
Here’s a few pointers about how to give your child the best possible start in life. 

There is no such thing as the perfect dad! You’ll have your good days and your bad days.  
Do your best, and don’t worry too much, about the rest. For more information see:
birthingdads.com.au www.cope.org.au/readytocope/ www.sms4dads.com.au
An initiative of the Sutherland and St George Child and Family Interagency in collaboration with the PREPARE Foundation (www.prepare.org.au). 

So, you’re going to be a dad?

https://www.birthingdads.com.au/
https://www.cope.org.au/readytocope/
https://www.sms4dads.com.au/
https://prepare.org.au/


Working as a team during Birth

1   When labour starts it might be quite a while before 
you have to leave home. Distract your partner with 
music, a movie or even get some rest if you can. 

2   Stay safe at home and don’t come to the hospital too 
early. Call the midwives, they will tell you when to come. 

3   Right from the beginning and all the way through labour 
keep calm and help your partner keep calm.

4   Remember your breathing training help her breath 
with a calm rhythm.

5   Remember your active labour training and help them 
move into their preferred positions. 

6   Observe the midwife and mimic her strategies for 
helping your partner.

7   Fetch some ice, water, snacks or a damp sponge.

8   Pay attention to your partner at all times and stay 
focussed. 

9   Don’t get offended if they yell at you or hurt your 
feelings.

10   Turn off mobile phones and don’t get distracted.

11   Support them physically, emotionally and practically. 
Talk about what this means/looks like.

12   Learn some positive ‘affirmations’. Write them down 
and memorise. 

13   Your baby will love to hear your soothing voice 
during labour too. 

14   Remember birth has happened safely billions 
of times. Trust it will happen safely this time too.

15   Learn your partner’s wishes for working with the 
sensations of labour. Keep this up until they ask for 
a change. 

16   If your partner wishes – support their weight, mop 
their brow, massage the lower back and squeeze 
their hips during surges. 

17   Be kind and respectful to hospital staff, they’re there 
to help, and do this every day.

18   Remember your partner’s birth preferences. It’s ok 
to ask health professionals questions at any time.

19   Support your partner to make informed decisions 
if required. 

20   Help your partner and baby feel loved, safe and 
supported by encouraging them in a soft, soothing 
tone of voice. 

21   Speak up for your partner when they need you to.

22   If you need to take a break, ask the midwife to 
support your partner, pick a good time and don’t 
take too long.

Working as a team post birth

1   Getting to know your baby is an exciting process of 
discovery. Try new things and observe their reactions. 
Be curious and try to avoid frustration. You’ll soon work 
out what they like.  

2   Looking after a new born baby is a full time job – 
especially in the first few months. You and your partner 
may not have time or energy for anything else.

3   Take time off work – if you can. 

4   Work out what needs to be done around the house. 
Who will get the groceries, cook dinner, do housework? 
Can you get family and friends to help?

5   Don’t worry if you don’t feel like a dad straight away 
– keep trying – it will come.

6   Babies love to spend one-on-one time with dads. 
They respond best to warmth, love and sensitivity. 
They thrive when you talk to them, sing to them, change 
their nappies and give them a bath. Get involved in 
dressing, soothing and playing.

7   Your baby’s brain develops when you imitate their 
movement and sounds – it helps them feel safe 
and loved. 

8   Babies thrive when breastfed so support breastfeeding 
if your partner has chosen to – Set up the space with 
pillows and blankets? Bring the baby? Cut up some fruit 
or other snacks? A glass of water or juice?

9   Your baby likes it when you’re patient, gentle and kind.

10   Keep communicating every day with your partner 
about everything to do with your baby. You’re a 
parenting team – share the things you’ve learned and 
help each other get to know your little one 

11   Ask your partner how they are feeling about it all 
and if there is anything more you can do to support.

12   Give your partner regular breaks from the baby – 
suggest they catch up with friends, get some exercise 
or even just relax while you care for your baby.  

13   Babies love pram walks and meeting your friends. 

14   Regularly tell your partner you’re proud of them and 
that they are a great mother. 

15   Look out for signs of depression and or anxiety in you 
and your partner – share any concerns with a health 
professional.

16   Spend one-on-one time with your partner to maintain 
your connection – the best thing you can give your baby 
is a healthy relationship.

17   Find other dads to talk to – most dads love to talk about 
their kids.

18   Physical intimacy may take some time to return be patient. 

19   Don’t be hard on yourself or your partner if you don’t 
get things right all the time. 

20   Make the most of this special time and above all else 
have fun!



गर््भभावस््थ्भम्भ टोलीको रूपम्भ सहक्भर्भा गर्ने

1   बच्चा हुर्चाकाउन धेर ैऊर्चाका लचाग््छ – तपचाईंल ेगनने सक्न ेमद्दतल ेतपचाईंर्ो पचार्कानरल े
तपचाईंर्ो बच्चा हुर्चाकाउन अततररक्त ऊर्चाका पचाउन सक््छ।

2  शचारीररर्, व्चावहचाररर् र भचावनचात्मर् सहचायतचा महत्तवपूर्का ्छ।

3   रे् तपचाईं घरवरपर र खचानचा तयचार गनका मद्दत गनका सक्ननुहुन््छ? मचाललस गनका? 
खनुट्चा रगड्न? 

4   आफ्नो पचार्कानरर्ो र्नु रचा सनुन्नुहोस ्– बच्चा र्न्मचाउँदचा र आमचा बन्दचा उनीहरूलचाई 
र्स्तो अननुभव हुन््छ? 

5   र्न्मर्ो बचारेमचा र्नु रचा गननुकाहोस,् रुलि देखचाउननुहोस ्र उनीहरूर्ो प्चाथममर्तचाहरू 
लसरे्र उनीहरूलचाई र्न्मर्ो लचातग तयचारी गनका मद्दत गननुकाहोस्। 

6  यदद अननुरोध गररएर्ो ्छ भन ेसूलित तनर्कायहरू गनका मद्दत गननुकाहोस्।

7  तपचाईंल ेमद्दत गनका रे् गनका सक्ननुहुन््छ भन्ेबचार े्छलफल गननुकाहोस्।

8   तपचाईंर्ो हुर्का दै गरेर्ो लशशनुल ेतपचाईंर्ो आवचार् सनुन्, र्थचा पढ्न, गनुनगनुनचाउन वचा 
पेर्बचार् सनुन् मन परचाउँ्छ (१८ देखख २० हप्तचापल्छ उनीहरूल ेतपचाईंलचाई सनुन् 
सक््छन)्।

9  अन्य बनुबचाहरूलचाई उनीहरूर्ो अननुभवर्ो बचारेमचा सोध्ननुहोस्।

10   गभचाकावस्चा र अल्ट्चासचाउन्ड अपोइन्र्मेन्र्हरू र प्सवपूवकार्चा समूहहरूमचा भचाग 
ललननुहोस ्(यदद सम्भव भएमचा)।

11   तपचाईंर्ो आफ्नै आमचाबचाबनुर्ो बचारेमचा र्थचाहरू बचाड्ननुहोस ्– तपचाईं रे् दोहोयचाकाउननु 
हुन््छ? तपचाईं रे् पररवतकान गननुकाहुन््छ?

12  सतरिय प्सव आशनहरू लसक्ननुहोस ्र अभ्यचास गननुकाहोस्। 

13   शचान्त तवरमचा सचाथ सँग ैसचास फेनका लसक्ननुहोस ्र अभ्यचास गननुकाहोस्। यो बच्चाचा 
र्न्मन ेसमयर्ो लचातग उत्र्कृ ष्ट प्लशक्षर् हो।

14   तपचाईंर्ो पचार्कानरर्ो शरीर र हचाममोनहरू पररवतकान हुँदै्छन्। र्तहलेर्चाहीं उनीहरू 
असचामचान्य व्वहचार गनका सक््छन ्– धैयका गननुकाहोस,् उनीहरूर्चा लिन्तचाहरू सनुन्नुहोस,् 
उनीहरूर्ो दृमष्टर्ोर् बनुझ्ननुहोस ्र उनीहरूलचाई तबस्तचार ैआश्चासन ददननुहोस्। 

15   तपचाईंल ेमचायचा र तनरन्तर सहचायतचा अभभव्क्त गननुका महत्तवपूर्का ्छ – गभचाकावस्चाभरर 
तपचाईंर्ो पररवचारप्तत तपचाईंर्ो प्ततबद्धतचालचाई सनुदृढ गननुकाहोस्।

16  बच्चा र्न्मननु अमघ धेर ैआरचाम ललननुहोस्।

17   तयचार हुननुहोस्ः तपचाईं र्सरी अस्पतचाल पनुग्ननुहुने्छ? र्तत समय लचाग््छ? र्हचा ँपचार्का  
गनने? र्चारमचा इन्धन ्छ? 

18  र्चारमचा बच्चार्ो लसर् रचाख्न एर् तवज्ञ खोज्ननुहोस्। 

19   बच्चा र्हचा ँसनुत्ने्छ भनेर ्छलफल गदचाका आफ्नो पचार्कानरर्ो प्चाथममर्तचालचाई 
समथकान गननुकाहोस्। 

20   अस्पतचालमचा, र र्न्मपल्छ तपचाईंर्ो घरमचा पररवचार र सचाथीहरूबचार् हुन े
भेर्घचार्हरूबचार े्छलफल गननुकाहोस्। सीमचाहरू तय गननुकाहोस ्र बच्चा र्न्मन ेददन 
अमघ सबैलचाई र्चानर्चारी गननुकाहोस्। उनीहरूल ेतपचाईंलचाई र तपचाईंर्ो पररवचारलचाई 
र्सरी सहचायतचा गनका सक््छन?् 

21   तीनवर्चा झोलचाहरू सँग ैप्यचार् गननुकाहोस्। तपचाईं, तपचाईंर्ो पचार्कानर र तपचाईंर्ो 
बच्चार्ो लचातग। 

बध्भई छ! खनुशी, स्वस् बच्चा हुर्चाकाउननु भनेर्ो सचामूतहर् प्यचास हो त्यसैल ेतपचाईं र तपचाईंर्ो पचार्कानरल ेममलेर र्चाम गननुकापनने्छ र तपचाईं 
र्न्मददन ेबनुबचा नभए पतन – तपचाईंले अहहले र्ै गनका सक्ने धेरै र्नु रचाहरू ्छन्! तपचाईंर्ो बच्चालचाई – जीवर्को सबर्न््द्भ उत्तम शुरुव्भत 
र्सरी ददन ेभन्ेबचार ेयहचा ँरे्ही सनुझचावहरू यस्तचा ्छन्। 

बुबाहरू सब ैकुरामा निपुण हुि ुपर््छ भन्ने रै्ि! तपाईंका राम्ा दििहरू र खराब दििहरू हुिनेर्ि्। आफूलने सक्िदो राम्दो प्रयास 
गिु्छहदोस ्र धनेर ैचिन्ता िगिु्छहदोस्। थप जािकारीकदो लानग यहा ँहनेिु्छहदोस्ः
www.birthingdads.com.au www.cope.org.au/readytocope/ www.sms4dads.com.au
यो PREPARE Foundation (www.prepare.org.au) सँगर्ो सहर्चायकामचा Sutherland and St George Child and Family Interagency र्ो पहल हो।

के तप्भईं बुब्भ बन्न ल्भग्र्ु र्एको छ?

So, you’re going to be a dad? | Nepali

https://www.birthingdads.com.au/
https://www.cope.org.au/readytocope/
https://www.sms4dads.com.au/
https://prepare.org.au/


बच््च्भ जन्मर्े समर्म्भ टोलीको रूपम्भ सहक्भर्भा गर्ने

1   र्ब प्सव शनुरु हुन््छ, तपचाईंल ेघर ्छोड्न धेर ैसमय लचाग्न सक््छ। आफ्नो 
पचार्कानरलचाई सँगीत, िललित्रल ेध्यचान तवर्र््षषित गननुकास ्वचा यदद तपचाईं सक्ननुहुन््छ भन े
आरचाम गननुकाहोस्। 

2   घरम ैसनुरभक्षत बस्ननुहोस ्र ल्छर्ो अस्पतचाल नआउननुहोस्। सनुँडेनीहरूलचाई फोन 
गननुकाहोस,् उनीहरूल ेतपचाईंलचाई र्तहल ेआउन ेभनेर बतचाउने्छन्। 

3   शनुरुदेखख नै र प्सवर्ो दौरचानमचा शचान्त रहननुहोस ्र आफ्नो पचार्कानरलचाई शचान्त रहन 
मद्दत गननुकाहोस्।

4   तपचाईंर्ो सचास फेनने तचाललमल ेउसलचाई शचान्त तवरमचा सचास फेनका मद्दत गरचाउन 
सम्झननुहोस्। 

5   आफ्नो सतरिय प्सव प्लशक्षर् सम्झननुहोस ्र उनीहरूलचाई आफ्नो मनपनने 
आशनहरूमचा बस्न मद्दत गननुकाहोस्। 

6   सनुँडेनीलचाई अवलोर्न गननुकाहोस ्र आफ्नो पचार्कानरलचाई मद्दत गनकार्चा लचातग उनर्चा 
रर्नीततहरूर्ो पछ्चाउननुहोस्। 

7   रे्ही बरफ, पचानी, खचार्चा वचा ओलसलो स्पन्र् ल्यचाउननुहोस्।

8  आफ्नो पचार्कानरलचाई सधैं ध्यचान ददननुहोस ्र ध्यचान रे्न्न्रित रहननुहोस्। 

9   यदद उनीहरूल ेतपचाईंलचाई लिच्यचाए वचा तपचाईंर्ो भचावनचामचा िोर् पनुयचाकाएमचा ररस 
नगननुकाहोस्।

10  मोबचाइल फोन बन्द गननुकाहोस ्र तविललत नहुननुहोस्।

11   उनीहरूलचाई शचारीररर्, भचावनचात्मर् र व्चावहचाररर् रूपमचा समथकान गननुकाहोस्। 
यसर्ो अथका/ रे् र्स्तो देखखन््छ भन्ेबचार ेर्नु रचा गननुकाहोस्। 

12   रे्ही सर्चारचात्मर् 'अभभव्लक्तहरू' लसक्ननुहोस्। उनीहरूलचाई लेख्ननुहोस ्र 
सम्झननुहोस्। 

13   तपचाईंर्ो बच्चालचाई प्सवर्ो समयमचा पतन तपचाईंर्ो सनुमधनुर आवचार् सनुन् मनपनने्छ। 

14   यचाद गननुकाहोस ्सनुरभक्षत र्न्म अरबौं पर्र् भएर्ो ्छ। तनभचिन्त रहननुहोस ्यो पर्र् 
पतन सनुरभक्षत हुने्छ। 

15   प्सवर्ो संवेदनचा अननुसचार व्वहचार गनकार्ो लचातग आफ्नो पचार्कानरर्ो इच्चा 
र्चान्नुहोस्। उनीहरूल ेपररवतकान गनका नभनेसम्म यो र्चायम रचाख्ननुहोस्। 

16   यदद तपचाईंर्ो पचार्कानरल ेिचाहन््छन ्भन े– उनीहरूर्ो बर्नलचाई तेवचा ददननुहोस,् 
उनीहरूर्ो तनधचार पनुछ्ननुहोस,् ढचाडर्ो तल्लो भचागमचा मचाललस गननुकाहोस ्र िरम 
अवस्चामचा पनुगेर्ो बेलचा ('सर्का') उनीहरूर्ो र्म्मर तनिोड्ननुहोस्। 

17   अस्पतचालर्चा र्मकािचारीहरूप्तत दयचालनु र सम्मचानर्नर् हुननुहोस,् उनीहरू मद्दत गनका 
त्यहचा ँ्छन ्र यो हरेर् ददन गननुकाहोस्। 

18   आफ्नो पचार्कानरर्ो र्न्म प्चाथममर्तचाहरू सम्झननुहोस्। र्नु न ैपतन समयमचा पेशेवर 
स्वचास्थयर्ममीहरूलचाई प्श्नहरू सोध्न सक्ननु हुन््छ। 

19  आवश्यर् भएमचा आफ्नो पचार्कानरलचाई सूलित तनर्कायहरू गनका सहचायतचा गननुकाहोस्। 

20   आफ्नो पचार्कानर र बच्चालचाई नरम, सनुमधनुर स्वरमचा प्ोत्सचाहन गरेर मचायचा, सनुरक्षचा र 
सहचायतचा प्चाप्त गरेर्ो महसनुस गरचाउन मद्दत गननुकाहोस्। 

21  आफ्नो पचार्कानरर्ो तफका बचार् आवश्यर् परेर्ो बेलचामचा बोल्ननुहोस्।

22   यदद तपचाईंलचाई तवश्चाम ललननु आवश्यर् ्छ भन,े सनुँडेनीलचाई आफ्नो पचार्कानरलचाई 
सहयोग गनका अननुरोध गननुकाहोस,् रचाम्ो समय ्छचान्नुहोस ्र धेर ैसमय नललननुहोस्। 

जन्मपश््भत टोलीको रूपम्भ सहक्भर्भा गर्ने

1   आफ्नो बच्चालचाई र्चान् खोज्ननु खोर्र्ो रोमचाञ्िर् प्तरियचा हो। नयचा ँिीर्हरू 
प्यचास गननुकाहोस ्र उनीहरूर्ो प्तततरियचाहरू हेननुकाहोस्। न्र्ज्ञचासनु हुननुहोस ्र तनरचाश 
नहुननुहोस्। तपचाईंल ेिचाँडै उनीहरूलचाई मनपनने र्चाम गननुकाहुने्छ। 

2   भखकार ैर्न्मेर्ो बच्चार्ो हेरिचाह गननुका पूर्कार्चालीन र्चाम हो – तवशे्षगरी शनुरुर्चा 
रे्ही मतहनचाहरूमचा। तपचाईं र तपचाईंर्ो पचार्कानरसँग अरू र्नु न ैर्नु रचार्ो लचातग समय 
वचा ऊर्चाका नहुन सक््छ।

3  र्चामबचार् समय तनर्चाल्ननुहोस ्– यदद तपचाईं सक्ननुहुन््छ भने। 

4   घरवरपर रे् गनका आवश्यर् ्छ सो र्चाम गननुकाहोस्। तर्रचानचा सचामचान र्सल ेल्यचाउन,े 
र्सल ेपर्चाउन,े घरर्ो र्चाम गनने? रे् तपचाईं पररवचार र सचाथीहरूबचार् मद्दत प्चाप्त 
गनका सक्ननुहुन््छ?

5   यदद तपचाईंलचाई तनुरुन्त ैबनुवचा भएर्ोर्स्तो अननुभव लचाग्दैन भन ेलिन्तचा नगननुकाहोस ्– 
प्यचास गरररहननुहोस ्– यो हुने्छ। 

6   बच्चाहरू बनुबचासँग एक्लै सँग ैसमय तबतचाउन मन परचाउँ्छन्। उनीहरूल ेन्यचानोपन, 
प्ेम र संवेदनशीलतचालचाई रचाम्ो प्तततरियचा ददन््छन्। र्ब तपचाईं उनीहरूसँग र्नु रचा 
गननुकाहुन््छ, उनीहरूसँग गचाउननुहुन््छ, उनीहरूर्ो 'न्यचाप्पी' पररवतकान गननुकाहुन््छ र 
उनीहरूलचाई ननुहचाउननुहुन््छ उनीहरू फस्र्चाउँ्छन्। लनुगचा लगचाउन, आरचाम गरचाउन र 
खेलमचा संलग्न हुननुहोस्।

7   तपचाईंर्ो बच्चार्ो ददमचागर्ो तवर्चास हुन््छ र्ब तपचाईं उनीहरूर्ो िचाल र 
आवचार्र्ो नक्र्ल गननुकाहुन््छ – यसल ेउनीहरूलचाई सनुरभक्षत र मचायचा पचाएर्ो 
महसनुस गनका मद्दत गदका्छ। 

8   स्तनपचान गरचाउँदचा बच्चाहरू फस्र्चाउँ्छन ्त्यसैल ेयदद तपचाईंर्ो पचार्कानरल ेस्तनपचान 
रोर्रे्ो ्छ भने यसलचाई समथकान गननुकाहोस ्– ततर्यचा र र्म्बलल ेठचाउँ ममलचाई ददननुहोस्? 
बच्चा ल्यचाउन?े रे्ही फल वचा अन्य खचार्चा खचान?े एर् तगलचास पचानी वचा र्नुस तपउन?े

9  तपचाईं धैयका, र्ोमल र दयचालनु हुँदचा तपचाईंर्ो बच्चालचाई यो मनप्छका।

10   आफ्नो बच्चासँग गनने सब ैर्नु रचार्ो बचारेमचा आफ्नो पचार्कानरसँग हरेर् ददन र्नु रचा 
गरररहननुहोस्। तपचाईं एर् अभभभचावर् र्ोली हुननुहुन््छ – तपचाईंल ेलसरे्र्चा र्नु रचाहरू 
बचाँड्ननुहोस ्र एर् अर्चाकालचाई आफ्नो सचानो नवर्चात लशशनुलचाई र्चान् मद्दत गननुकाहोस ्

11   आफ्नो पचार्कानरलचाई सोध्ननुहोस ्तर् उनीहरूल ेयो सबैर्ो बचारेमचा र्स्तो महसनुस 
गरररहेर्चा ्छन ्र यदद तपचाईंल ेसहचायतचा गनका त्यहचा ँथप रे्ही गनका सतर्न ेिीर् ्छ 
तर् भनेर सोध्ननुहोस्। 

12   आफ्नो पचार्कानरलचाई बच्चाबचार् तनयममत तवश्चाम ददननुहोस ्– उनीहरूलचाई 
सचाथीहरूसँग भेर््न, रे्ही व्चायचाम गनका वचा तपचाईंल ेबच्चार्ो हेरिचाह गदचाका उनलचाई 
आरचाम गनने सनुझचाव ददननुहोस्। 

13   बच्चाहरूलचाई बच्चाहरूलचाई गनुडचाएर लचाने ‘प्चाम’ मचा डनुल्न र आफ्नचा सचाथीहरूलचाई 
भेर््न मन प्छका। 

14   तनयममत रूपमचा आफ्नो पचार्कानरलचाई बतचाउननुहोस ्तर् तपचाईं उनी प्तत गवका गननुकाहुन््छ 
र उनी एर् महचान आमचा हुन्। 

15   तपचाईं र तपचाईंर्ो पचार्कानरमचा तडप्ेसन र लिन्तचार्चा लक्षर्हरू हेननुकाहोस ्– र्नु न ैपतन 
लिन्तचालचाई स्वचास्थय तवज्ञसँग र्नु रचा गननुकाहोस्।

16   आफ्नो सम्बन्ध र्चायम रचाख्न आफ्नो पचार्कानरसँग सगँ ैसमय तबतचाउननुहोस् – तपचाईंले 
आफ्नो बच्चालचाई ददन सक्न ेसबभैन्दचा रचाम्ो र्नु रचा भनरे्ो स्वस् सम्बन्ध हो।

17   र्नु रचा गनकार्चा लचातग अन्य बनुवचाहरू खोज्ननुहोस ्– धेरैर्सो बनुबचाहरू आफ्नचा 
बच्चाहरूर्ो बचारेमचा र्नु रचा गनका मन परचाउँ्छन्।

18  शचारीररर् घतनष्टतचा फर्का न रे्ही समय लचाग्न सक््छ, धैयका गननुकाहोस्। 

19   यदद तपचाईंल ेगरेर्ो र्नु रचाहरू र्तहलेपतन सही हुँदैन भन ेआफैं सँग वचा आफ्नो 
पचार्कानरप्तत र्ठोर नहुननुहोस्। 

20   यस तवशे्ष समयर्ो अमधर्तम सदुपयोग गननुकाहोस ्र सबैभन्दचा महत्वपूर्का र्नु रो यो 
समयर्ो मर्चा ललननुहोस्।



Жирэмсний үеийн хамтын ажиллагаа

1   Хүүхэд тээхэд маш их эрч хүч зарцуулдаг – та ямар нэгэн 
туслалцаа үзүүлэх нь хамтрагч тань илүү эрч хүчээ хүүхдэдээ 
зарцуулна гэсэн үг юм. 

2   Бие махбодийн, практик болон сэтгэл санааны дэмжлэг маш 
чухал байдаг. 

3   Та гэрийн ажил болон хоол бэлдэхэд тусалж чадах уу? 
Массаж? Хөлний иллэг? 

4   Хамтрагчаа сонсох – тэдний хүүхэдтэй болж байгаа мөн ээж 
болж байгаа сэтгэгдэл нь ямар байна?

5   Төрөлтийн талаар ярилцан, сонирхож байгаагаа илэрхийлэн 
мөн түүний бодлыг сонсон төрөхдөө бэлдэхэд нь туслаарай. 

6   Шаардлагатай бол баримт, мэдээлэл дээр тулгуурласан 
шийдвэр гаргахад нь туслаарай. 

7  Та түүнд яаж тусалж болох талаар ярилцаарай. 

8   Бойжиж буй хүүхэд таны дуу хоолойг сонсох дуртай ба 
гэдсэнд нь үлгэр уншиж өгөх, амандаа аялах эсвэл дуу дуулж 
өгөөрэй (18-20 долоо хоногтойгоос эхлэн таныг сонсож 
эхэлдэг).

9   Бусад аавуудаас туршлагыг нь асуугаарай. 

10   Жирэмсний болон хэт авиан шинжилгээний үзлэгүүд, 
мөн жирэмсний бүлгийн уулзалтуудад оролцож үзээрэй 
(боломжтой бол).

11   Өөрийнхөө эцэг эхтэйгээ ярилцан түүх хуваалцах – Та юуг нь 
үргэлжлүүлэн давтах вэ? Та юуг нь өөрчлөх вэ?

12   Төрөлтийн идэвхитэй үеийн байрлалуудыг сурч, дадлагажаарай. 

13   Хамтдаа тайван хэмнэлээр амьсгалахад суралцаж, дадлага 
хийгээрэй. Энэ бол төрөхөд бэлтгэх сургалт болно. 

14   Таны хамтрагчид бие махбодийн болон дааврын өөрчлөлтүүд 
явагдаж байгаа. Заримдаа тэд ‘өөрсдийнхөөрөө’ биш байх 
үе байдаг – тэвчээртэй байж, асуудлуудыг нь сонсон, тэдний 
санаа бодлыг ойлгон тайвшруулаарай. 

15   Та хайраа илэрхийлэн, үргэлжлүүлэн туслах нь чухал – жирэмсэн 
байх хугацаанд та гэр бүлдээ үнэнч зүтгэлтэй гэдгээ батлан 
харуулаарай. 

16  Хүүхэд төрөхөөс өмнө сайн амарч авах хэрэгтэй. 

17   Дараах зүйлст бэлэн байх: Эмнэлэг рүү хэрхэн явах вэ? Хэр 
удаан явах вэ? Хаана машинаа байрлуулах вэ? Машинд түлш 
байгаа юу?

18   Машиндаа хүүхдийн суудал суурилуулах мэргэжлийн хүн 
хайж олоорой. 

19   Хүүхэд хаана унтах талаар ярилцахдаа хамтрагчийнхаа 
саналыг дэмжээрэй. 

20   Эмнэлэг дээр зочилж ирэх гэр бүл болон найз нөхдийн 
талаар болон төрсний дараа хэзээ нь та гэртээ харих талаар 
ярилцаарай. Шаардлагатай хязгаарлах зүйлүүдээ тохирч чухал 
өдрөөсөө өмнө бүх хүмүүстээ зарлаарай. Тэд та болон таны 
гэр бүлд ямар байдлаар тусалж болох вэ?

21   Гурван цүнх хамтад нь бэлдээрэй. Та, таны хамтрагч болон 
таны хүүхдэд.

Баяр хүргье! Эрүүл саруул хүүхэд өсгөнө гэдэг бол хамтын хичээл зүтгэл учир та хамтрагчтайгаа хамтран 
зүтгэх ёстой. Хэдийгээр хараахан аав болоогүй байгаа ч танд ЯГ ОДОО! хийж чадах олон зүйлс байгаа. 
Хүүхдэдээ хэрхэн хамгийн сайхан амьдралын эхлэл тавих тухай дараах зөвлөгөөг хүргэж байна. 

Төгс аав гэж хэзээ ч байхгүй! Танд сайн өдрүүд, мөн онцгүй өдрүүд ч тохиолдоно. Хамгийн сайнаараа 
хичээгээд, үлдсэнд нь хэт санаа зовох хэрэггүй. Дэлгэрэнгүй мэдээллийг:
www.birthingdads.com.au www.cope.org.au/readytocope/ www.sms4dads.com.au
Sutherland and St George Child and Family Interagency-н санаачилгаар PREPARE Сантай хамтран боловсруулав (www.prepare.org.au).

Та аав болох гэж байна уу?

So, you’re going to be a dad? | Mongolian

https://www.birthingdads.com.au/
https://www.cope.org.au/readytocope/
https://www.sms4dads.com.au/
https://prepare.org.au/


Төрөх үеийн хамтын ажиллагаа

1   Төрөх процесс эхэлсний дараа гэрээсээ гарах хүртэл тодорхой 
хугацаа болно. Хөгжим тавих эсвэл кино эхлүүлэн хамтрагчаа 
сатааруулан, мөн боломжтой бол амраад авах хэрэгтэй. 

2   Аюулгүйгээр гэртээ байх хэрэгтэй ба эмнэлэг дээр хэт эрт 
ирэх хэрэггүй. Эх баригч руугаа залгах ба тэд танд хэзээ ирэх 
хэрэгтэйг хэлж өгөх болно. 

3   Төрөлт эхлэхээс авахуулаад төрөх үйл явцын турш өөрөө тайван 
байж, мөн хамтрагчаа тайван байхад нь туслах хэрэгтэй. 

4   Амьсгалын дасгалаа санан, түүнд тайван хэмнэлээр 
амьсгалахад нь туслаарай. 

5   Төрөх явцын идэвхитэй үеийн дасгалаа санан, түүнд тухтай 
байрлалаа авахад нь туслаарай. 

6   Эх баригчийг анзааран, түүний арга барилыг дууриан 
хамтрагчдаа туслаарай.

7   Мөс, ус, хөнгөн зууш эсвэл чийгтэй спонж алчуур авчран 
бэлдээрэй. 

8  Хамтрагчаа байнгын анзааран, анхааралтай байгаарай. 

9   Хэрвээ тань руу хашгирах эсвэл таныг гомдоох зүйл хэлвэл 
эмзэглэх хэрэггүй. 

10  Утсаа унтраан, анхаарлаа сарниулахгүй байгаарай. 

11   Тэдэнд бие махбодийн, практик болон сэтгэл санааны 
дэмжлэг үзүүлээрэй. Энэ юу гэсэн утгатай эсвэл юу шиг 
харагдаж байгаа тухай ярилцаж болно. 

12   Эерэг “Зоригжуулсан, урмын үгс” сурч аваарай. Тэднийг 
бичиж аваад, цээжлээрэй. 

13   Төрөлтийн үеэр хүүхэд тань ч бас таны тайвшруулсан дуу 
хоолойг сонсоход таатай байх болно. 

14   Дэлхий даяар хэдэн тэрбум удаа төрөлт аюулгүй явагдаж байсан 
гэдгийг санаарай. Энэ удаа ч аюулгүй явагдана гэдэгт итгээрэй. 

15   Төрөлтийн үеэр мэдрэх мэдрэмжүүдээ удирдахад нь туслахын 
тулд хамтрагчийнхаа хүслийг сайн сонсоорой. Хамтрагч тань 
уг хүслээ өөрчлөх хүртэл нь та энэ хэвээрээ үргэлжлүүлэн 
туслах хэрэгтэй. 

16   Хэрвээ хамтрагч нь хүсвэл – тэднийг түшин, духыг нь илж, 
нурууны доод хэсэгт нь иллэг хийж өгөх, мөн базлалтын үеэр 
нь ташааны хоёр талаас шахаж өгч болно. 

17   Эмнэлгийн ажилтнуудтай эелдэг, хүндэтгэлтэй харьцаарай. 
Тэд өдөр бүр үүнийг хийдэг ба танд туслах зорилготой. 

18   Төрөх үедээ таны хамтрагч юу хүсч байгааг байнга санаарай. 
Эрүүл мэндийн мэргэжилтнээс хэдийд ч асуулт асууж болно. 

19   Шаардлагатай бол баримт, мэдээлэл дээр тулгуурласан 
шийдвэр гаргахад хамтрагчиддаа туслаарай.

20   Хамтрагч болон хүүхэдэдтэйгээ зөөлөн, тайвшруулсан дуу 
хоолойгоор урамшуулан харьцаж, тэдэнд хайр, аюулгүй 
байдал мөн тусламж дэмжлэгээ мэдрүүлээрэй. 

21  Хэрэгтэй үед нь хамтрагчдаа санал бодлоо хэлээрэй. 

22   Хэрвээ та амрах хэрэгтэй бол эх баригчид өөрийн хамтрагчдаа 
тусалж байхыг захин, хэт удаан биш, тохиромжтой цагийг 
сонгон завсарлага аваарай. 

Төрсний дараах хамтын ажиллагаа

1   Хүүхэдтэйгээ танилцана гэдэг сэтгэл хөдөлгөм шинэ нээлт юм. 
Шинэ зүйлсийг туршин, тэдний хариу үйлдлийг ажиглаарай. 
Сониуч байж, сэтгэлээр унахаас зайлсхийгээрэй. Та тун 
удахгүй тэдний юунд дуртайг олж мэдэх болно. 

2   Шинэ төрсөн хүүхэд асрана гэдэг бол бүтэн цагийн ажил – 
ялангуяа эхний хэдэн сарын хугацаанд. Та болон таны хамтрагч 
өөр бусад зүйлд зориулах цаг болон эрч хүч бага байх болно. 

3  Боломжтой бол ажлаасаа чөлөө авах хэрэгтэй. 

4   Гэрийн ажлуудаа төлөвлөөрэй. Хэн нь хүнсэндээ явж, хоол 
хийн, мөн гэрийн ажлаа амжуулах вэ? Гэр бүл болон найз 
нөхдөөсөө тусламж авах боломжтой юу?

5   Хэрвээ танд аав болсон мэдрэмж шууд төрөхгүй байвал 
санаа зовох хэрэггүй. Үргэлжлүүлэн хичээгээрэй, танд удахгүй 
мэдрэгдэх болно. 

6   Хүүхэд аавтайгаа ганцаарчлан хамт байх дуртай байдаг. Тэд 
зөөлөн дулаан уур амьсгал, хайр болон мэдрэмжтэй байдалд 
хамгийн сайн хариу үйлдэл үзүүлдэг. Та тэдэнтэй ярилцах, 
дуу дуулж өгөх, живхийг нь солих мөн усанд оруулахад тэд 
сайхан өсөн торнидог. Тэднийг хувцаслах, тайвшруулах болон 
тоглоход нь оролцоорой. 

7   Хүүхдийнхээ хөдөлгөөн, дуу авиаг дууриан үзүүлэхэд тэдний 
тархи хөгжиж байдаг. Энэ нь тэдэнд аюулгүй мөн хайрлуулсан 
мэдрэмжийг төрүүлдэг. 

8   Хөхөөр хооллох нь хүүхдийн өсөлтөд хамгийн сайн нөлөөтэй 
ба хэрвээ хамтрагч тань хөхүүлэхэр сонгосон бол хөхүүлэх 
үед нь туслаарай. Хөнжил, дэр ашиглан орчныг нь бүрдүүлж 
болно шүү дээ. Хүүхдээ авчирч өгөх? Жимс зүсэж тавих эсвэл 
бусад зууш бэлдэх? Аягатай ус эвсэл жүүс?

9   Таныг тэвчээртэй, зөөлөн мөн эелдэг байхад хүүхэд 
дуртай байдаг. 

10   Өдөр бүр хамтрагчтайгаа хүүхдийнхээ холбогдолтой бүх 
зүйлсийг ярилцаарай. Та хоёр бол хүүхдээ хүмүүжүүлэгч нэг 
баг юм. Шинээр сурсан зүйлсээ хуваалцан, хүүхдээ таньж 
мэдэхэд бие биендээ туслаарай. 

11   Хамтрагчийнхаа сэтгэгдлийг асуун, түүнд яаж илүү тусалж 
чадахаа ярилцаарай. 

12   Хамтрагчдаа хүүхдээсээ түр холдон завсарлах боломж олгох – 
найзтайгаа уулзах, дасгал хөдөлгөөн хийх эсвэл таныг хүүхдээ 
харж байх хооронд зүгээр амрахыг санал болгоорой. 

13   Хүүхэд тэргэн дээр суун аялах болон таны найз нөхөдтэй 
уулзах дуртай байдаг. 

14   Хамтрагчдаа түүнээр бахархаж байгаагаа мөн сайн ээж болж 
байгааг нь тогтмол хэлж байгаарай. 

15   Та өөртөө болон хамтрагчдаа сэтгэл гутрал болон сэтгэл 
түгшилтийн шинж тэмдгүүд анзаарах – Ямар нэгэн асуудлыг 
эрүүл мэндийн мэргэжилтэнтэй хуваалцаарай. 

16   Харилцаа холбоогоо бэхжүүлэхийн тулд хамтрагчтайгаа 
хоёулахнаа цагийг өнгөрөөж байх – таны хүүхэддээ өгөх 
хамгийн үнэтэй зүйл бол хоорондын эрүүл харилцаа юм.

17   Бусад аавуудтай ярилцах – Ихэнх аавууд хүүхдүүдийнхээ 
талаар ярилцах дуртай байдаг.

18   Дотно харилцаанд ороход цаг хугацаа шаардах ба тэвчээртэй 
байх хэрэгтэй. 

19   Алдаа гаргах үедээ өөртөө болон хамтрагчдаа хатуу хандахаас 
болгоомжлоорой. 

20   Энэхүү онцгой цаг үеийн хором бүрийг алгасалгүй, хамгийн 
гол нь зугаатай өнгөрүүлээрэй. 



العمل كفريق أثناء الحمل 

  يتطلبّ نمو الطفل الكثير من الطاقة – أي شيء يمكنك القيام به 
1

للمساعدة يعني أنّ تتمكن شريكة حياتك من استخدام المزيد من 

الطاقة لرعاية طفلك.

الدعم المادي والعملي والعاطفي مهم.  
2

  هل يمكنك المساعدة في المنزل وفي تحضير الوجبات؟ تدليك 
3

الجسم؟ تدليك الأقدام؟ 

  استمع إلى شريكة حياتك – ما شعورها حيال إنجاب طفل وأن تصبح أما؟ً 
4

  تحدث عن الولادة وأبدِ اهتمامك وساعدها على الاستعداد للولادة من 
5

خلال معرفة ما تفضله. 

ساعد في اتخاذ قرارات مستنيرة إذا طلب منك ذلك.  
6

تحدث عما يمكنك القيام به للمساعدة.  
7

  يحب طفلك الذي ينمو سماع صوتك، لذا اقرأ قصة أو دندن أو غني 
8

بالقرب من انتفاخ البطن )يمكنه سماعك بعد 18 إلى 20 أسبوعًا 

رمن الحمل(.

اسأل الآباء الآخرين عن تجربتهم.  
9

  احضر المواعيد الخاصة بالحمل والتصوير بالموجات فوق الصوتية 
10

ومجموعات ما قبل الولادة )إن أمكن(.

تشارك بالقصص عن والديك – ما الذي ستكرره؟ ما الذي ستغيره؟  
11

تعلمّ وتدرب على أوضاع الولادة الفعالة.   
12

تعلمّ وتدرب على التنفس بإيقاع هادئ فهذا تدريب رائع للولادة.  
13

  جسم شريكة حياتك وهرموناتها آخذة في التغيير. قد لا تبدو في بعض 
14

الأحيان “على طبيعتها” – تحلى بالصبر واستمع إلى مخاوفها وافهم 

وجهة نظرها وطمأنها برفق. 

  من المهم التعبير عن حبك ودعمك المستمر – أعد تأكيد التزامك تجاه 
15

عائلتك طوال فترة الحمل.

احصل على قسط كبير من الراحة قبل أن يأتي الطفل.  
16

  كن مستعدًا: كيف ستصل الى المستشفى؟ كم من الوقت سيستغرق 
17

ذلك؟ أين ستركن سيارتك؟ هل السيارة بها وقود؟ 

ابحث عن شخص متخصص لتركيب مقعد الطفل في السيارة.   
18

  قدم الدعم لشريكة حياتك فيما يتعلقّ بتفضيلاتها عند مناقشة مكان 
19

نوم الطفل. 

  ناقش زيارات العائلة والأصدقاء في المستشفى وفي المنزل بعد 
20

الولادة. ضع حدودًا لذلك وأخبر الجميع بها قبل اليوم المنشود، وكيفية 

قدرتهم على دعمك أنت وعائلتك؟ 

وضّبا ثلاث حقائب معًا، لك ولشريكة حياتك ولطفلك.   
21

تهانينا! تنشئة أطفال سعداء وأصحاء هو جهد جماعي، لذا يتعيّن عليك أنت وشريكة حياتك العمل معًا. وعلى الرغم من 

أنك لم تصبح أباً بعد – إلا أنّ هناك الكثير الذي يمكنك القيام به في الحال! إليك بعض النصائح حول كيفية منح طفلك 

أفضل بداية ممكنة في الحياة. 

لا يوجد شيء اسمه الأب الكمُّل! ستحظى بأيام جيدة وبأيام سيئة. ابذل قصارى جهدك ولا تقلق كثيرًا بشأن الباقي. 

للمزيد من المعلومات، اطلع على:

www.sms4dads.com.au  www.cope.org.au/readytocope/  www.birthingdads.com.au
.)www.prepare.org.au( PREPARE بالتعاون مع مؤسسة Sutherland and St George Child and Family Interagency مبادرة من

إذًا، ستصبح أباً؟ 

So, you’re going to be a dad? | Arabic

https://www.sms4dads.com.au/
https://www.cope.org.au/readytocope/
https://www.birthingdads.com.au/
https://prepare.org.au/


العمل كفريق أثناء الولادة 

  عندما يبدأ المخاض، قد تمر فترة طويلة قبل أن يتعيّن عليك مغادرة 
1

المنزل. قم بإلهاء شريكة حياتك بالموسيقى أو فيلم أو حتى الحصول 

على قسط من الراحة إذا استطعت. 

  ابق آمنًا في المنزل ولا تأتي إلى المستشفى مبكرًا. اتصل بالقابلات 
2

وسيخبرنك بوقت الحضور. 

  حافظ على هدوئك منذ البداية وطوال فترة المخاض وساعد شريكة 
3

حياتك في الحفاظ على هدوئها.

تذكر تمارين التنفس وساعدها على التنفس بإيقاع هادئ.  
4

  تذكر تدريبك على الولادة الفعالة وساعد شريكتك على الانتقال إلى 
5

الوضع المفضل لها. 

راقب القابلة وقلدّ استراتيجياتها لمساعدة شريكة حياتك.   
6

أحضر بعض الثلج أو الماء أو الوجبات الخفيفة أو إسفنجة رطبة.  
7

اهتم بشريكة حياتك طوال الوقت وحافظ على تركيزك.   
8

لا تنزعج إذا صرخت عليك أو جرحت مشاعرك.  
9

أغلق الهواتف المحمولة ولا تشتت انتباهك.  
10

  ادعمها جسدياً وعاطفيًا وعمليًا. تحدث عما يعنيه هذا/يبدو 
11

عليه الوضع. 

تعلمّ بعض "العبارات التشجيعية" الإيجابية. اكتبها واحفظها.   
12

يحب طفلك أيضًا سماع صوتك المهدئ أثناء الولادة.   
13

  تذكر أنّ الولادات قد حدثت بأمان بلايين المرات. وثق بأنها ستحدث 
14

بأمان هذه المرة أيضًا. 

  تعرّف على رغبات شريكة حياتك للتعامل مع الأحاسيس المرتبطة 
15

بالمخاض. استمر في ذلك حتى تطلب منك التغيير. 

  إذا رغبت شريكة حياتك – اسندها وامسح حاجبيها وقم بتدليك أسفل 
16

ظهرها واضغط على وركيها أثناء موجات الألم. 

  كن لطيفًا ومحترمًا مع موظفي المستشفى، فهم متواجدون للمساعدة، 
17

ويقومون بذلك يوميًا. 

  تذكر تفضيلات شريكة حياتك المتعلقّة بالولادة. لا بأس في أن تطرح 
18

الأسئلة على المهنيين الصحيين في أي وقت. 

ادعم شريكة حياتك في اتخاذ قرارات مستنيرة إذا لزم الأمر.   
19

  ساعد شريكة حياتك وطفلك على الشعور بالحب والأمان والدعم من 
20

خلال تشجيعهما بنبرة صوت ناعمة ومهدئة. 

تحدث بالنيابة عن شريكة حياتك عندما تحتاج منك القيام بذلك.  
21

  إذا كنت بحاجة لأخذ قسط من الراحة، اطلب من القابلة أن تدعم 
22

شريكة حياتك واختر وقتًا جيدًا ولا تأخذ وقتًا طويلاً. 

العمل كفريق بعد الولادة 

  التعرّف على طفلك عبارة عن عملية استكشاف مثيرة. جرب أشياء 
1

جديدة ولاحظ ردود أفعاله. كن فضوليًا وحاول تجنب الشعور بالإحباط. 

ستفهم قريبًا ما يعجبه. 

  الاهتمام بمولود جديد هو وظيفة بدوام كامل – خاصة في الأشهر 
2

القليلة الأولى. قد لا يكون لديك أنت وشريكة حياتك الوقت أو الطاقة 

لأي شيء آخر.

خذ إجازة من العمل إذا استطعت.   
3

  حدد ما يجب القيام به في المنزل. من سيشتري مواد البقالة ويطهو 
4

العشاء ويقوم بالأعمال المنزلية؟ هل يمكنك طلب المساعدة من 

العائلة والأصدقاء؟

  لا تقلق إذا لم تشعر بشعور الأبوة على الفور – واصل المحاولة – 
5

وسيتحقق ذلك. 

  يحب الأطفال قضاء الوقت مع آبائهم. ويستجيبون بشكل أفضل 
6

للدفء والحب ورهافة الإحساس. ويزدهرون عندما تتحدث إليهم 

وتغني لهم وتغير حفاضاتهم وتحممهم. شارك في إلباسهم وتهدئتهم 

واللعب معهم.

  يتطور دماغ الطفل عندما تقلد حركاته وأصواته – مما يساعده على 
7

الشعور بالأمان والحب. 

  ينمو الأطفال عندما يرضعون من الثدي، لذا ادعم الرضاعة الطبيعية 
8

إذا اختارت شريكة حياتك ذلك – قم بإعداد المكان بالوسائد 

والبطانيات. أحضر الطفل. قطّع بعض الفاكهة أو غيرها من الوجبات 

الخفيفة. كوب ماء أو عصير؟

يحب طفلك عندما تكون صبورًا ولطيفًا ورحيمًا.  
9

  استمر في التحدث يوميًا مع شريكة حياتك حول كل ما يتعلقّ بطفلك. 
10

أنتما فريق واحد معني بتربية الطفل – تشاركوا بالأمور التي تعلمتموها 

وساعدا بعضكما البعض في التعرف على طفلكما الصغير 

  اسأل شريكة حياتك عن شعورها حيال ذلك كله وإذا كان هناك أي 
11

شيء آخر يمكنك القيام به لدعمها. 

  امنح شريكة حياتك فترات راحة منتظمة بعيدًا عن الطفل – اقترح 
12

عليها الالتقاء بالأصدقاء أو ممارسة بعض التمارين الرياضية أو حتى 

الاسترخاء أثناء رعايتك لطفلك. 

يحب الأطفال التنزه بعربة الأطفال ومقابلة أصدقائك.   
13

أخبر شريكة حياتك بانتظام بأنك فخور بها وبأنها أم رائعة.   
14

  انتبه إلى الإشارات التي تدل على الاكتئاب و/أو القلق لديك ولدى 
15

شريكة حياتك – تشارك بأي مخاوف مع أخصائي صحي.

  اقضِ بعض الوقت مع شريكة حياتك بمفردكما للحفاظ على 
16

تواصلكما – أفضل شيء يمكنك منحه لطفلك هو علاقة سليمة.

  اعثر عن آباء آخرين للتحدث معهم – يحب معظم الآباء التحدث 
17

عن أطفالهم.

  قد تستغرق العلاقة الحميمة الجسدية بعض الوقت للعودة لسابق 
18

عهدها، فتحلى بالصبر. 

  لا تقسو على نفسك أو على شريكة حياتك إذا لم تنجز الأمور بشكل 
19

سليم طوال الوقت. 

  استغل هذا الوقت الخاص إلى أبعد الحدود وقبل كل شيء استمتع بالأمر!
20



宝宝出生前

1   从怀孕到分娩，生孩子是一个需要投入大量体力和精力的过
程。你对伴侣多一份帮助，就意味着她能为你们的孩子注入 
更多。

2  身体、情感和实际行动支持都同样重要。

3  你能帮着做家务和烧菜煮饭吗？按摩？揉脚？

4   懂得倾听。准妈妈对腹中的胎儿和即将成为母亲有怎样的想
法？

5   讨论分娩阶段的安排，了解准妈妈喜欢什么，不喜欢什么，帮
助她作好充分准备。

6  需要时协助作出知情决定。

7  讨论你可以帮助做些什么。

8   日益长大的胎儿喜欢听到爸爸的声音。为胎儿讲故事或是哼
唱歌曲（宝宝在18至20周后就能听到你的声音）。

9  向其他爸爸了解他们的育儿经历。

10   陪同伴侣去作产前和超声波检查。如果有可能，你们一起参加
产前训练班。

11   分享自己父母的育儿经验。你们会运用哪些同样的做法？还有
哪些不同做法？

12  学习和练习主动分娩姿势。

13  一起学习和练习平静并有节奏地呼吸，这是最好的分娩训练。

14   怀孕妈妈的身体和荷尔蒙都会发生变化，所以她有时候可能
让你觉得“简直是判若两人”。多一份耐心，倾听她的担忧，理
解她的顾虑，温柔地安抚她，让她放心。

15   不断向她表达你的爱和支持，在她怀孕期间不断强调你对家
庭的担当承诺。

16  在宝宝出生前抓紧时间休息。

17   作好准备：你们如何去医院？路上需要多长时间？在哪里停车？
车加满油了吗？

18  请专业人员安装汽车婴儿座椅。

19  与伴侣讨论宝宝出生后的睡觉安排，支持她的偏好选择。

20   商讨亲朋好友到医院以及母婴出院后到家中探视的安排。预
先明确界限并在大日子到来之前让所有人都知道你们的意
愿。他们怎样支持你和你的家人？ 

21   准备三个包。为自己、伴侣和即将出世的宝宝分别准备一包衣
物用品。

恭喜！快乐和健康成长的宝宝离不开爸妈团队努力，所以你和宝宝的妈妈需要协作配合。即使离开正式晋
升爸爸还有一段时间，你有很多事情可以从现在做起！本文为你提供一些育儿建议，指导你协助宝宝走出
最好的人生第一步。

这个世界上没有完美的父亲！你有时候会做得很出色，另外一些时候的表现则会差强人意。尽力而为， 
不必过于担心。获取详细信息可访问：
www.birthingdads.com.au www.cope.org.au/readytocope/ www.sms4dads.com.au
Sutherland and St George Child and Family Interagency与PREPARE Foundation（www.prepare.org.au）合作倡议计划。

你即将要当爸爸了，是吗？

So, you’re going to be a dad? | Chinese Simplified

https://www.birthingdads.com.au/
https://www.cope.org.au/readytocope/
https://www.sms4dads.com.au/
https://prepare.org.au/


宝宝出生时

1   分娩开始后，你的伴侣可能需要等候很长一段时间才必须动
身去医院。你可以用播放音乐和电影来分散她的注意力。如果
可能，你也可以趁机多休息一会儿。

2   在家中时注意安全，不要过早地前往医院。与助产士联系，了
解去医院的恰当时间。

3   从开始到总产程结束始终保持冷静，同时也帮助你的伴侣保
持镇静。

4   记得运用你们学会的呼吸方式，帮助伴侣平稳并有节奏地呼
吸。

5   记得运用你们学会的主动分娩姿势，帮助伴侣调整她喜欢的
体位。

6  注意观察助产士，模仿她的方式来帮助你的伴侣。

7  为伴侣准备一些冰、水、零食和一块湿的海绵。

8  时刻关注伴侣的情况，保持专注。

9  伴侣对你大声吼叫或是说一些伤感情的话时不要生气。

10  关掉手机，以免分心。

11   在身体上、情感上和实际行动上支持伴侣。彼此交流具体做些
什么或是应该怎样去做。

12  学会使用正面“肯定性语言”。把这些话写下来并熟记。

13  宝宝在妈妈分娩时喜欢听到你能带来安全感的声音。

14   不要忘记，人类分娩至今已有数十亿次。分娩很安全。相信宝
宝这次也会安全降生。

15   了解伴侣希望如何应对阵痛，在伴侣要求改变之前，坚持按照
她的偏好去做。

16   如果伴侣有要求，你可以在阵痛出现时帮助她减轻体重压力、
擦拭额头、按摩下背部同时挤压臀部。

17   尊重并友好地对待医院的工作人员。他们每天的工作就是帮
助临产的孕妇。

18   不要忘记伴侣的分娩方式偏好。如果有问题，你可以随时向医
护专业人员提出。

19  如果有需要，支持你的伴侣作出知情决定。

20   与伴侣和宝宝讲话时声音要柔和及舒缓，让他们有安全感并
感受到你的爱和支持。

21  当伴侣需要你为她讲话时，不要犹豫。

22   如果你需要休息，可以要求助产士暂时照看你的伴侣。选择恰
当的时机休息，时间不要过长。

宝宝出生后

1   宝宝终于出生了，你也同时踏上了时刻充满惊喜的发现之旅。
不断作新尝试，观察宝宝的反应。多一点好奇，不要轻易气馁。
你很快就能发现宝宝喜欢什么。

2   做新手爸爸是一份全职工作，尤其是在宝宝刚出生后最初的
几个月期间。你和宝宝的妈妈可能沒有时间或精力去做其他
事情。

3  如果可以请假，不妨暂停工作。

4   知道需要做哪些家务。谁负责买菜和日用品？谁负责煮菜烧
饭？谁负责做家务？你们有亲朋好友帮助吗？

5   即使刚开始感觉自己不像个父亲也不必在意。你只要不断尝
试，便能很快进入角色。

6   宝宝喜欢和爸爸单独在一起。你的温柔、爱意和无微不至的关
注能引发宝宝最好的反应。当你对着宝宝说话和唱歌的时候，
当你给宝宝换尿布或是洗澡的时候，这也正是宝宝最开心成
长的时候。给宝宝穿衣服，安抚宝宝，陪宝宝一起玩，尽量与宝
宝有更多的互动。

7   模仿宝宝的动作和声音能刺激他们的大脑发育，带给孩子安
全感，让他们觉得自己是父母的心肝宝贝。

8   母乳喂养能让宝宝更加健康。如果你的伴侣选择哺乳，你应该
支持。用枕头和毯子构建一个喂奶的空间；把宝宝抱给妈妈；
准备一些水果或其他零食；准备水或果汁。

9  宝宝也会喜欢你的耐心、温柔和慈爱。

10   每天与伴侣沟通，交流关于宝宝的每一件事。你们是一个双人
育儿团队，应该彼此分享经验和相互帮助，这样对宝宝才能有
更全面的了解。

11  询问伴侣育儿的感受，了解你还可以在哪些方面做得更多。

12   让妈妈有时间定期放下照顾宝宝的工作。可以建议她去见朋
友、做一些运动或是在你照顾宝宝时放松休整。

13  宝宝喜欢坐婴儿车外出，也喜欢认识爸爸的朋友。

14  经常告诉伴侣你为她感到骄傲，她是一个了不起的母亲。

15   注意你和你的伴侣有没有出现抑郁或焦虑的迹象。如果有任
何担忧，应该与专业人员交谈。

16   留出时间与伴侣单独在一起，这能加深你们的关系。良好的关
系是你们给宝宝的最好礼物。

17  与其他爸爸交流经验。大多数爸爸都很乐意谈论他们的孩子。

18   身体上的亲密关系可能需要一段时间才能恢复，所以你应该
有耐心。

19  谁都不可能永远不会出错，所以不要对自己或伴侣过于苛刻。

20   充分享受这一段终身难忘的时光吧！当然更重要的是保持 
开心。



গর্্ভ ভাবস্ভায় একসভাথে মিথে কভাজ করভা 

1   একটি বাচ্াকক বড় ককে তুলকত অকেক শক্তিে প্রক�াজে হ� – 
সাহাক্যযেে জেযে আপক্ে ্যাই কেকবে তাে মাকে হল আপোে সঙ্গী 
আপোে সন্াকেে জেযে বাড়ক্ত বল ক্িকত পােকবে। 

2  শােগীক্েক, বযেবহাক্েক এবং মােক্সক সহা�তা গুরুত্বপরূ্্ণ। 

3   আপক্ে ক্ক বাক্ড়ঘে গুক্িক� োখকত এবং খাবাে ততক্েকত সাহা্যযে কেকত 
পাকেে? মাক্লশ কেকত? পা মাক্লশ ককে ক্িকত?  

4   আপোে সঙ্গীে কথা শুেুে – সন্াকেে জন্ম এবং মা হও�াে ক্বষক� 
তাো ককমে অেুভব ককেে?

5   বাচ্াে জন্ম সম্পকক্ণ  কথা বলেু, আগ্রহ কিখাে এবং তাে পিন্দগুক্ল 
কজকে বাচ্াে জকন্মে জেযে প্রস্তুত হকত সাহা্যযে করুে৷

6  অেুকোধ কো হকল সকেতে ক্সদ্ান্ ক্েকত সাহা্যযে করুে। 

7  আপক্ে সাহা্যযে কেকত কগী কগী কেকত পাকেে কস সম্পকক্ণ  কথা বলেু।

8   আপোে বাড়ন্ ক্শশু আপোে কণ্ঠস্বে শুেকত, গল্প পড়কত, আপোে 
গুেগুে বা ক্ফিতগকভ্ণ ে কাকি গাে শুেকত পিন্দ ককে (১৮ কথকক ২০ 
সপ্াহ পকে তাো আপোকক শুেকত পাকে)।

9  অেযে বাবাকিে তাকিে অক্ভজ্ঞতা সম্পকক্ণ  ক্জজ্ঞাসা করুে।

10   গভ্ণ াবস্া এবং আল্টাসাউন্ড অযোপক�ন্টকমন্ট এবং প্রসবপবূ্ণ গ্রুপগুক্লকত 
অংশগ্রহর্ করুে (্যক্ি সম্ভব হ�)।

11   আপোে ক্েকজে ক্পতামাতা সম্পকক্ণ  গল্প কশ�াে করুে – আপক্ে কগী 
কগী পেুোবৃত্ক্ত কেকবে? আপক্ে কগী কগী পক্েবত্ণ ে কেকবে?

12  কলবাকেে সক্রি� পক্জশেগুকলা ক্শখেু এবং অেুশগীলে করুে। 

13   একটি শান্ িকন্দে সাকথ িজুকে শ্াস কেও�া ক্শখেু এবং অেুশগীলে 
করুে। এটি বাচ্া প্রসকবে জেযে েমৎকাে প্রক্শক্ষর্।

14   আপোে সঙ্গীে শেগীে এবং হেকমাে পক্েবত্ণ ে হকছে। কখেও তা াকিেকক 
‘তা াকিে মত’ মকে ো হকত পাকে – তধ্য্ণ ধরুে, উকবেকগে তাকিে কথা 
শুেুে, তা াকিে পক্েকপ্রক্ক্ষত বুঝুে এবং েম্রভাকব তা াকিেকক আশ্াস ক্িে। 

15   আপোে ভালবাসাে প্রকাশ এবং রিমাগত সহা�তা গুরুত্বপরূ্্ণ – 
গভ্ণ াবস্া� আপোে পক্েবাকেে প্রক্ত আপোে প্রক্তশ্রুক্তকক কজােিাে 
করুে।

16  বাচ্া আসাে আকগ প্রেুে ক্বশ্াম ক্েে।

17   প্রস্তুত হে: ক্কভাকব হাসপাতাকল ্যাকবে? একত কতক্ষে সম� লাগকব? 
আপক্ে ককাথা� গাক্ড় পাক্ণ  কেকবে? গাক্ড়কত কতল আকি কতা? 

18  গাক্ড়কত ক্শশুে আসে ইেস্টল কোে জেযে কপশািাে কাউকক খুাজেু। 

19   ক্শশু ককাথা� ঘমুাকব তা ক্েক� আকলােো কোে সম� আপোে সঙ্গীে 
পিন্দকক সমথ্ণে করুে। 

20   হাসপাতাকল, এবং বাচ্াে জকন্মে পে ্যখে বাক্ড় ্যাকবে তখে পক্েবাে 
এবং বনু্বান্বকিে কিখা কেকত আসা ক্েক� আকলােো করুে। সগীমাো 
কসট করুে এবং ক্বকশষ ক্িেটি আসাে আকগ এগুকলা সবাে সাকথ 
কশ�াে করুে। তাো কগীভাকব আপোকক এবং আপোে পক্েবােকক 
সহা�তা কেকত পাকে? 

21   একসাকথ ক্তেটি বযোগ গুক্িক� ক্েে। আপোে, আপোে সঙ্গী এবং 
আপোে ক্শশুে জেযে। 

অমর্নন্দন! সখুগী, স্বাস্যেবাে বাচ্া লালে পালে কো একটি সমক্বিত কাজ, সতুোং আপোকক এবং আপোে সঙ্গীকক 
একসাকথ কাজ কেকত হকব এবং এমেক্ক আপক্ে এখেও বাবা ো হকলও – আপক্ে অকেক ক্কিু কেকত পাকেে 
ঠিক এখনই! এখাকে ক্কিু ক্েকি্ণশো েক�কি কগীভাকব আপোে বাচ্াকক তভার জীবথনর সম্ভাব্য সসরভা প্ভারমম্ক 
িুহূত্ভটি মিথত পভাথরন। 

নিখুঁত বাবা বলে নিছু নিই! িখিও িখিও আপিার নিি ভাে যালব, আবার িখিও খারাপ যালব। আপিার 
যথাসাধ্্য নেষ্া িরুি, এবং বানি নিনিসগুলো সম্পলিকে  খুব নবনি নেন্া িরলবি িা। আরও তলথ্যর িি্য নিখুিঃ
www.birthingdads.com.au www.cope.org.au/readytocope/ www.sms4dads.com.au
PREPARE ফাউকন্ডশে এে সহক্যাক্গতা� Sutherland and St George Child and Family Interagency এে একটি উকিযোগ (www.prepare.org.au).

তভাহথে আপমন বভাবভা হথত যভাথছেন?

So, you’re going to be a dad? | Bangla

https://www.birthingdads.com.au/
https://www.cope.org.au/readytocope/
https://www.sms4dads.com.au/
https://prepare.org.au/


বভাচ্ভার জথমের সিয় িেগতর্ভাথব কভাজ করভা

1   ্যখে কলবাে শুরু হকব বাক্ড় কথকক কবে হকত তখেও আপোে অকেক 
সম� কলকগ ক্যকত পাকে। আপোে সঙ্গীকক ক্মউক্জক, ক্সকেমাে 
মাধযেকম অেযেমেস্ক ককে ক্িে বা আপক্ে ্যক্ি পাকেে তকব তাকক ক্কিুটা 
ক্বশ্াম ক্িে। 

2   বাক্ড়কত ক্েোপকি থাকুে এবং খবু তাড়াতাক্ড় হাসপাতাকল আসকবে 
ো। ক্মডও�াইফকিে কফাে করুে, তাো আপোকক কখে আসকত হকব 
বকল কিকবে। 

3   এককবাকে শুরু কথকক কলবাকেে পকুো সম�টা শান্ থাকুে এবং 
আপোে সঙ্গীকক শান্ থাককত সাহা্যযে করুে। 

4   মকে োখকবে আপোে শ্াস-প্রশ্াকসে প্রক্শক্ষর্ তা াকক শান্ িকন্দ শ্াস 
ক্েকত সাহা্যযে কেকব।

5   আপোে সক্রি� কলবাে প্রক্শক্ষর্ মকে োখকবে এবং তা াকক পিকন্দে 
পক্জশকে ক্যকত সাহা্যযে করুে। 

6   ক্মডও�াইফকক প্য্ণকবক্ষর্ করুে এবং আপোে সঙ্গীকক সাহা্যযে কোে 
জেযে তাে ককৌশল অেুকের্ করুে। 

7  ক্কিু বেফ, জল, স্যোকস বা একটি কভজা স্পঞ্জ আেুে।

8  আপোে সঙ্গীে প্রক্ত সব্ণিা মকোক্যাগ ক্িে এবং মকোক্যাগগী থাকুে। 

9   ্যক্ি কস আপোে সাকথ ক্েৎকাে ককে বা আপোে অেুভূক্তকত আঘাত 
ককে তকব কু্ষব্ধ হকবে ো।

10  কমাবাইল কফাে বন্ ককে োখেু এবং মকোক্যাগ হাোকবে ো। 

11   তাকক শােগীক্েক, মােক্সক এবং বযেবহাক্েক ক্িক ক্িক� সহা�তা করুে। 
এে অথ্ণ কগী/এটি কিখকত ককমে তা ক্েক� কথা বলেু।

12  ক্কিু ইক্তবােক 'প্রতযে�ে' ক্শখেু। কসগুকলা ক্লকখ োখেু এবং মখুস্ করুে। 

13   কলবাকেে সম�ও আপোে ক্শশু আপোে প্রশান্ কণ্ঠস্বে শুেকত পিন্দ 
কেকব। 

14   মকে োখকবে ককাটি ককাটি বাে ক্েোপকি বাচ্া প্রসব হক�কি। ক্বশ্াস 
করুে এবােও এটি ক্েোপকিই হকব। 

15   কলবাকেে অেুভূক্তগুকলা ক্েক� কাজ কোে জেযে আপোে সঙ্গীে ইছো 
সম্পকক্ণ  জােেু। ্যতক্ষর্ ো কস পক্েবত্ণ ে ো� ততক্ষর্ এটি োক্লক� ্যাে। 

16   আপোে সঙ্গী ্যক্ি োে – তা াে ভােবহে করুে, তাে ভ্রু আােকড় ক্িে, 
ক্পকেে েগীকেে অংকশ মযোকসজ ককে ক্িে এবং ফুকল কগকল তাে ক্েতম্ব 
কেকপ ক্িে। 

17   হাসপাতাকলে কমমীকিে প্রক্ত সি� এবং শ্দ্াশগীল কহাে, তা াো সাহা্যযে 
কোে জেযে আকিে এবং প্রক্তক্িেই এটি ককেে। 

18   বাচ্াে জন্ম ক্েক� আপোে সঙ্গীে পিন্দগুকলা মকে োখকবে। ক্যককাকো 
সমক� আপক্ে স্বাস্যে কপশািােকিেকক প্রশ্ন কেকত পাকেে।

19  প্রক�াজকে আপোে সঙ্গীকক সকেতে ক্সদ্ান্ ক্েকত সহা�তা করুে। 

20   আপোে সঙ্গী এবং ক্শশুকক ককামল, প্রশাক্ন্িা�ক ককণ্ঠ উত্সাক্হত 
করুে ্যাকত ককে তাো ভালবাসা, ক্েোপত্া এবং আপোে সহা�তা 
অেুভব কেকত পাকে৷ 

21  আপোে সঙ্গীে ্যখে প্রক�াজে হকব তখে তা াে জেযে কথা বলেু।

22   আপোে ্যক্ি ক্বশ্াম কে�াে িেকাে হ� তাহকল ক্মডও�াইফকক বলেু 
আপোে সঙ্গীকক সাকপাট্ণ কেকত, একটা ্যুতসই সম� কবকি ক্েে এবং 
খবু কবশগী কিক্ে কেকবে ো।

বভাচ্ভার জথমের পর িেগতর্ভাথব কভাজ করভা 

1   আপোে বাচ্াে সম্বকন্ জাো একটি কোমাঞ্চকে আক্বষ্াে প্রক্রি�া। 
েতুে েতুে ক্জক্েস কেষ্া করুে এবং তাকিে প্রক্তক্রি�া প্য্ণকবক্ষর্ 
করুে। ককৌতূহলগী হে এবং হতাশা এড়াকত কেষ্া করুে। তাকিে কগী 
পিন্দ তা শগীঘ্রই আপক্ে কবে কেকত পােকবে। 

2   একটি েবজাতক ক্শশুে কিখাকশাো কো একটি পরূ্্ণকালগীে কাজ – 
ক্বকশষ ককে প্রথম কক�ক মাকস। আপোে এবং আপোে সঙ্গীে অেযে 
ক্কিুে জেযে সম� বা শক্তি োও থাককত পাকে। 

3  কাজ কথকক িুটি ক্েে – ্যক্ি আপক্ে পাকেে। 

4   বাক্ড়কত কগী কগী কেকত হকব তা ক্েধ্ণাের্ ককে ক্েে। কক গ্রসাক্ে ক্েক� 
আসকব, ক্ডোে োন্া কেকব, বাক্ড়ে কাজ কেকব? আপক্ে ক্ক পক্েবাে 
এবং বনু্বান্বকিে কাি কথকক সাহা্যযে কপকত পাকেে?

5   প্রথকমই ্যক্ি আপোে ক্েকজকক বাবাে মকতা মকে ো হ� তা ক্েক� ক্েন্া 
কেকবে ো – কেষ্া কেকত থাকুে – হক� ্যাকব। 

6   বাচ্াো বাবাকিে সাকথ একাকন্ সম� কাটাকত পিন্দ ককে। তাো 
উষ্ণতা, ভালবাসা এবং সংকবিেশগীলতাে প্রক্ত সকব্ণাত্ম সাড়া কি�। 
আপক্ে ্যখে তাকিে সাকথ কথা বলকবে, তাকিে সাকথ গাে গাইকবে, 
তাকিে েযোক্প পক্েবত্ণ ে কেকবে এবং তাকিে কগাসল কোকবে তখে 
তাো ভাকলাভাকব ক্বকক্শত হকব। তাকিে জামাকাপড় পোকো, কান্া 
থামাকো এবং তাকিে সাকথ কখলা� ক্েকজকক জক্ড়ত করুে। 

7   আপোে ক্শশুে মক্তিস্ক ক্বকক্শত হকব ্যখে আপক্ে তাকিে েড়ােড়া 
এবং শব্দ অেুকের্ কেকবে – একত ককে তাো ক্েোপি এবং আপোে 
ভালবাসা অেুভব কেকব। 

8   বকুকে িধু খাও�াকল বাচ্াো কবকড় উকে সতুোং ্যক্ি আপোে সঙ্গী বকুকে 
িধু খাও�াকত ো� তাহকল তাকক সহা�তা করুে – বাক্লশ এবং কম্বল 
ক্িক� জা�গাটা ততক্ে ককে ক্িে? বাচ্াকক ক্েক� আসেু? ক্কিু ফল কককট 
ক্েে ক্কংবা অেযোেযে োতিা বাক্েক� ক্িে। এক গ্াস পাক্ে ক্কংবা জসু? 

9   আপক্ে ্যখে তধ্য্ণশগীল, শান্ এবং ি�াশগীল হকবে তখে আপোে বাচ্া 
তা পিন্দ কেকব। 

10   আপোে ক্শশুকক ক্েক� কের্গী� সবক্কিু সম্পকক্ণ  আপোে সঙ্গীে সাকথ 
প্রক্তক্িে কথা বলকত থাকুে। আপোো একটি অক্ভভাবক িল – 
আপোো ্যা ক্শকখকিে তা কশ�াে করুে এবং আপোে বাচ্াকক 
জােকত একক অপেকক সাহা্যযে করুে 

11   আপোে সঙ্গীকক ক্জজ্ঞাসা করুে সবক্কিু সম্পকক্ণ  তাে ককমে লাগকি 
এবং তাকক সহা�তা কোে জেযে আপক্ে এে কেক� আে কবশগী কগী 
কেকত পাকেে।

12   আপোে সঙ্গীকক বাচ্াে কাি কথকক ক্ে�ক্মত ক্বেক্ত ক্িে – আপক্ে 
আপোে বাচ্াে কিখাশুো কোে সম� তাকক বনু্কিে সাকথ কিখা 
কোে পোমশ্ণ ক্িে, ক্কিু বযো�াম কেকত বা এমেক্ক আোম কেকত বলেু। 

13   বাচ্াো প্রযোকম ককে হা াটকত এবং আপোে বনু্বান্বকিে সাকথ সাক্ষাৎ 
কেকত পিন্দ ককে। 

14   আপোে সঙ্গীকক সবসম� বলকবে ক্য আপক্ে তাকক ক্েক� গক্ব্ণত এবং 
কস েমৎকাে এক মা। 

15   আপোে এবং আপোে সঙ্গীে মকধযে ক্বষণ্ণতা এবং উকবেকগে লক্ষর্গুক্ল 
কিখেু – ককােও স্বাস্যে কপশািাকেে সাকথ আপোে ক্যককাকো উকবেগ 
কশ�াে করুে।

16   সঙ্গীে সাকথ সম্পক্ণ  বজা� োখাে জেযে তাে সাকথ একাকন্ সম� কাটাে – 
সবকেক� ভাকলা ক্য ক্জক্েসটি আপক্ে আপোে সন্ােকক ক্িকত পাকেে 
তা হল একটি সসু্ সম্পক্ণ । 

17   কথা বলাে জেযে অেযোেযে বাবাকিে কখাাজ করুে – কবশগীেভাগ বাবাই 
তাকিে বাচ্াকিে ক্েক� কথা বলকত পিন্দ ককেে। 

18   শােগীক্েক ঘক্েষ্ঠতা ক্ফকে আসকত ক্কিুটা সম� লাগকত পাকে তধ্য্ণ ধরুে। 

19   আপক্ে ্যক্ি সব সম� সবক্কিু ঠিকোক কেকত ো পাকেে তকব ক্েকজে 
বা আপোে সঙ্গীে প্রক্ত ককোে হকবে ো৷ 

20  ক্বকশষ সম�টিে সকব্ণাত্ম বযেবহাে করুে এবং সকব্ণাপক্ে মজা করুে! 
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