
 

 

 

 

 

 

ஒ�வர் இறந்த �ற� ஏற்ப�ம் உணர�்கள் 

�யரம் இயற்ைகயான� மற்�ம் சாதாரணமான�. இ� ஒ� ேநாய் 
அல்ல, இ�ந்தா�ம் இ� உங்க�க்� உடல்நலக் �ைறைவ 
ஏற்ப�த்தலாம். இ� என்ெறன்�ம் நீ�த்� நிைலத்��க்கா�, 
ஆனா�ம் �ல ேநரங்களில் வ� என்ெறன்�ம் ��யாத� ேபாலத் 
ேதான்றலாம். �க்கம் அ�சரிக்க ‘சரியான’ வ� என்ப� எ��ம் 
இல்ைல மற்�ம் நாம் ஒவ்ெவா�வ�ம் நமக்ேக உரிதத்ான வ�களில் 
ெசயல்ப��ேறாம். ஆனால் மக்கள் அ�க்க� �ன்வ�ம் 
உணரச்�்கைளப் பற்� எங்களிடம் ெசால்�றாரக்ள். 

 

ஒ�வர் இறந்த �ற� ஏற்ப�ம் ெபா�வான உணரச்�்கள் 

அ�ரச்�்  மற்�ம் உணர�்ழப்�   

�த�ல் நீங்கள் அ�ரச்�்�ல் இ�ப்ப� ேபால உணரலாம். நீங்கள் 
உணரச்�்யற்றவராக உணரலாம் அல்ல� எ��ம் மாறாத� ேபால 
உங்கள் வழக்கமான ேவைலகைளத ்ெதாடரலாம். என்ன நடந்த� 
என்பைதப் �ரிந்�ெகாள்ள நீண்ட ேநரம் ஆ�ம் என்பதால் இவ்வா� 
நடக்�ற�. உங்கள் உல�ல் உங்கள் இடத்ைதத் ெதாைலத்��ட்ட� 
ேபால �க்�த ்ெதரியாதவராக�ம் நீங்கள் உணரலாம். இந்த 
உணரச்�்கள் அைனத�்ம் இயல்பானைவ என்பைத அ�வ� 
அவ�யம். 

வ�  

நமக்� ெந�க்கமான ஒ�வரின் இறப்� நமக்� எப்ேபா�ம் 
நிகழக்��ய �க�ம் அ��கரமான அ�பவம் ஆ�ம். அ� �க�ம் 
ேவதைன தரக்��யதாக இ�க்கலாம். அ� இரண்டாக ெவட்�ய �ன் 
ஒ� ப��ைய இழந்���வ� ேபான்ற� என மக்கள் அைத 
�வரிக்�றாரக்ள். இந்த உணர�்கள் �க�ம் ��ல் அல்ல� �ழப்பம் 
ஏற்ப�த்தக்��யதாக இ�க்கலாம். பல ேபர ்அ�கமாக அ��றாரக்ள். 

Feelings after someone 
dies 

Language: Tamil 
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ேகாபம் 

ஒ�வர ்மரணமைட�ம்ேபா� ேகாபம் ெகாள்வ� இயல்பான�. மரணம் 
என்ப� ெகா�ரமானதாக�ம் நியாயமற்றதாக�ம் ேதான்றலாம், 
��ப்பாக ஒ�வர ்�க�ம் இளம் வய�ல் இறந்��ட்டதாக நீங்கள் 
க��ம்ேபா� அல்ல� நீங்கள் ஒன்�ைணந்� எ�ரக்ாலத்�ற்கான 
�ட்டங்கைள வ�த்��க்�ம்ேபா� இவ்வா� ேதான்றலாம். இறந்த 
நபரின் �ேதா அல்ல� மற்றவரக்ள் �ேதா நீங்கள் ேகாபமாக 
இ�க்கலாம். அவரக்ள் உ��டன் இ�க்�ம்ேபா� நீங்கள் ெசய்த 
அல்ல� ெசய்யாத �ஷயங்க�க்காகக் �ட நீங்கள் ேகாபம் 
ெகாள்ளலாம்.  

�ற்ற உணர�்  

�ற்ற உணர�் என்ப� �யரத்�ன் மற்ெறா� ெபா�வான எ�ர�்ைன 
ஆ�ம். நீங்கள் அந்த நபரின் மரணத�்ற்� ேநர�யாகேவா அல்ல� 
மைற�கமாகேவா �ற்றம் சாட்ட ��ம்பலாம். அல்ல� மரணமைடந்த 
நப�டன் நீங்கள் ஏதாவ� சரச்ை்ச�ல் ஈ�பட்��ந்தால் உங்க�க்�ள் 
�ற்ற உணரச்�் ஏற்படலாம். க�ைமயாக இ�க்க �யற்�க்க 
ேவண்டாம், மற்�ம் நீங்கள் ெசய்த நல்ல காரியங்கைள�ம் தவ� 
நிகழ்ந்ததற்� வ�த்தம் ெதரி�த்தைத�ம் நிைன�ல் 
ைவத்�க்ெகாள்�ங்கள்.  

 

 

ேசார�்  

உங்க�க்� ெந�க்கமான ஒ�வரின் இறப்�க்�ப் �ற� நீங்கள் 
மனசே்சார�் அைடயலாம். எ��ம் �க்�ய�ல்ைல என்பைதப் ேபால 
உணரலாம்.  நீங்கள் ெதாடரந்்� உ�ர ்வாழ ��ம்ப�ல்ைல என்� �ட 
நீங்கள் நிைனக்கலாம். தற்ெகாைல ெசய்�ெகாள்�ம் உணர�் 
ஏற்படலாம் என நீங்கள் க�தத ்ெதாடங்�னால், தய�ெசய்� யாராவ� 
ஒ�வ�டன் ேப�ங்கள். உங்கள் உள்�ரப்் ப���ல் உள்ள மனநல 
ஆதர� பற்� உங்கள் GP உங்க�க்�த் ெதரி�ப்பார.் 

நபைரப்  பாரத்்தல்  மற்�ம் ேகட்டல்   

இறந்த நபரின் �ரைலக் ேகட்க அல்ல� அவைரப் பாரக்்க ��வதாக 
மக்கள் �ல ேநரங்களில் நிைனக்�றாரக்ள். அவ�ைடய மரணத்ைதச ்
ெசயலாக்கம் ெசய்� அ� தான் இ��யான� என ஏற்�க்ெகாள்ள 
உங்கள் �ைள �யற்�த்�க் ெகாண்��ப்பதன் காரணத்�னாேலேய 
மரணமைடந்த நபைரப் “பாரப்்ப�” மற்�ம் அவ�ைடய �ரைலக் 
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ேகட்ப� ேபான்றைவ நிகழக்��ம். இ� இயல்பான� என்பைத 
அ�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ய� �க்�யமா�ம். 

கவனம் ெச�த்�வ�ல்  �ரமம் மற்�ம் தன்ைன  மறந்�  ஆழ்ந்�  
�ந்�த்தல்  

கவனம் ெச�த்�வ� �ரமமாக இ�ப்பைத நீங்கள் காணலாம். 
மரணத்�ற்� வ�வ�த்த நிகழ்ச�்கைளப் பற்�ச ்�ந்�ப்பைத 
உங்களால் நி�த்த ��யா� என்பைத�ம் நீங்கள் காணலாம். 

உடல்  ர�ீயான  உணர�்கள்  

ஒ�வர ்இறந்த �ற� உடல் ரீ�யாக ேநாய்வாய்ப்ப�வ� 
ெபா�வானேத - உண்ைமயான வ�ையப் ேபான்ேற �க்கத்�ன் 
வ�ைய�ம் உணர ���ம். உங்கள் ஆேராக்�யத்�ன் ஒவ்ெவா� 
ப���ம் பா�க்கப்படலாம்.  

 

நான் எப்ேபா� �ணமைடேவன்? 

�யரம் எவ்வள� காலம் நீ�க்�ம் என ெப�ம்பாலான மக்கள் 
எங்களிடம் ேகட்�றாரக்ள். ெம�வாகத் தான் �ணமைடய ���ம் 
என்பேத உண்ைமயா�ம், ஆனால் ெபா�வாக காலப்ேபாக்�ல் அைதச ்
சமாளிப்ப� எளிதா�ற�. மரணமைடந்�ள்ள நபரின் இடத்ைத ேவ� 
யாரா�ம் நிரப்ப ��யா�. ஆனால் ெப�ம்பாலான மக்களால் 
ப�ப்ப�யாக வாழ்க்ைகையத ்ெதாடர ���ற�, மற்�ம் இறந்த 
நபைர நிைன����ன்ற அேத ேநரத்�ல் �ல சமயங்களில் 
ம�ழ்ச�்யாக�ம் உணரத ்ெதாடங்��றாரக்ள். 

 

எ� உதவ ���ம்? 

• யா�டனாவ� ேப�ங்கள். ஒ� நம்�க்ைகக்�ரிய நண்பைர, 
அல்ல� உங்கள் ச�தாயத்�ல் நீங்கள் ேபச ���ம் ஒ�வைரக் 
கண்���க்க �யற்�க்க�ம். அல்ல� க்�ஸ் ெஹல்ப்ைலைன 
ெதாடர�்ெகாள்ள�ம் (�ேழ பாரக்்க�ம்). 

• உங்கைளக் கவனித்�க்ெகாள்�ங்கள். இ� �ரமமானதாக 
இ�க்கலாம், ஆனால் உண��ைற, �க்கம் மற்�ம் ��தள� 
உடற்ப�ற்� ெசய்தல் ஆ�யவற்�ல் ஒ� வழக்கத்ைதக் 
கைடப்��க்க �யற்�க்க�ம். 

• அவரக்ைள ஞாபகப்ப�த்�வதற்கான வ�கைளக் 
கா�ங்கள். இ� இறந்த நபைர நீங்கள் 
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நிைன�ெகாள்வதற்கான, மற்�ம் அவரக்ைள உங்கள் 
வாழ்க்ைக�ல் ஒ� ப��யாக ைவத்�க்ெகாள்வதற்கான வ�கள் 
பற்�ச ்�ந்�க்க உத�ம். 

 

 

 

க்�ஸ் (Cruse) ெஹல்ப்ைலைன 
ெதாடர்�ெகாள்�தல் 

உங்க�க்� ��தல் உத� ேதைவப்பட்டால், மற்�ம் உங்க�க்� 
ஆங்�லம் ேபசத் ெதரியா�ட்டால், லாங்ேவஜ்ைலன் எனப்ப�ம் ஒ� 
ேசைவ வா�லாக எங்கள் ெஹல்ப்ைலன் எண்ணில� ஆதர� ெபற 
நாங்கள் ஏற்பா� ெசய்ய ���ம்.  

இ�  எவ்வா�  ெசயல்ப��ற�  

1. 0808 808 1677-ஐ அைழக்க�ம்.  
2. ஆங்�லத்�ல் ப�� ெசய்யப்பட்ட ஒ� ெசய்�ைய நீங்கள் 

ேகட்கலாம். ஒ�வ�டன் ேபச தய�ெசய்� இைணப்�ல் 
காத்��க்க�ம். எங்கள் ேசைவக�க்� நிைறயத் ேதைவகள் 
உள்ளன, எனேவ ��யான ேநரத்�ல் யா�ம் ப�ல் 
அளிக்கா�ட்டால் நீங்கள் �ண்�ம் அைழக்க 
ேவண்���க்கலாம். 

3. ஒ� உத�த் ெதாடர�் தன்னாரவ்லர ்ப�லளிக்�ம்ேபா� நீங்கள் 
ேப�ம் ெமா�ைய அவரிடம் ெதளிவாக ஆங்�லத்�ல் 
ெசால்ல�ம். 

4. அதன் �ற� தன்னாரவ்லர ்எங்கள் ெமா�ெபயரப்்�ச ்ேசைவைய 
அைழப்பார ்- அைழப்ைப ஏற்பா� ெசய்ய அவர ்
ேவெறா�வ�டன் ேப�வைத நீங்கள் ேகட்�ரக்ள், தய�ெசய்� 
இைணப்�ல் காத்��க்க�ம். இதற்� �ல நி�டங்கள் ஆகலாம். 

5. அதன் �ற� ஒ� ெமா�ெபயரப்்பாளர ்அைழப்�ல் இைணவார,் 
உங்க�க்காக�ம் உத�த் ெதாடர�் தன்னாரவ்ல�க்காக�ம் 
உங்கள் ெமா�ைய�ம் ஆங்�லத்ைத�ம் ெமா�ெபயரத்்�ச ்
ெசால்வார.்  

6. இ� �ன்� வ� உைரயாடல் என்பதால் இ� வழக்கமான 
ெஹல்ப்ைலன் அைழப்ைப �ட சற்� அ�க ேநரம் 
எ�த்�க்ெகாள்�ம், எனேவ ெபா�ைமயாக காத்��க்க�ம். 
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எங்கள் ெஹல்ப்ைலன் ேநரங்களாவன: 

• �ங்கள்: 9.30am-5pm 
• ெசவ்வாய்: 9.30am-8pm 
• �தன்: 9.30am-8pm 
• �யாழன்: 9.30am-8pm 
• ெவள்ளி: 9.30am-5pm 
• சனி மற்�ம் ஞா��: 10am -2pm 

 

English version 

Feelings after someone dies 
Grieving is natural and normal. It’s not an illness, although it can make you feel ill. It won’t 
last forever, although there may be times when it seems like the pain will never end. There’s 
no ‘right’ way to grieve and we each react in our own way. But people often tell us about 
the following emotions. 

 

Common emotions after someone dies 

Shock and numbness  

At first you might feel like you’re in shock. You might feel numb or carry on as if nothing has 
changed. This is because it can take a long time to process what has happened. You may 
also feel disorientated – as if you have lost your place in your world. It’s important to know 
that all of these feelings are normal. 

Pain 

The death of someone close to us is the most devastating experience that will ever happen 
to us. It can be very painful. People describe it as being cut in two or losing a part of 
themselves. These feelings can be very frightening and upsetting. Many people cry a lot. 

Anger 

It’s normal to feel angry when someone dies. Death can seem cruel and unfair, especially 
when you feel someone has died too young or if you had plans for the future together. You 
might feel angry at the person who died or angry at others. You may even angry at yourself 
for things that you did or didn’t do while they were alive.  

Guilt 

Guilt is another common reaction to grief. You might feel directly or indirectly to blame for 
the person’s death. Or you might feel guilty if you had a difficult relationship with the 
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person who has died. Try not to be hard on yourself, and remember the good things you did 
as well as any regrets.  

 

 

Depression 

You may feel depressed after the death of someone close. It can feel like nothing matters.  
You might even feel like you don’t want to go on living. If you start to feel you might act on 
suicidal feelings please talk to someone. Your GP can let you know about mental health 
support in your local area. 

Seeing and hearing the person  

People sometimes think they can hear or see the person who has died. “Seeing” the person 
who has died and hearing their voice can happen because our brain is trying to process the 
death and accept that it’s final. It’s important to know this is normal. 

Difficulty concentrating and being preoccupied 

You may find that it is difficult to concentrate. You may also find that you can’t stop thinking 
about the events leading up to the death. 

Physical feelings 

It is common to feel physically ill after someone dies – the pain of grief can be felt as a real 
pain. Every part of your health can be affected.  

 

When will I feel better? 

People often ask us how long the grief will last. The truth is that healing comes slowly, but it 
usually becomes easier to cope with over time. Nothing can replace the person who has 
died. But gradually most people find they are able to continue with life, and start to feel 
happy at times, while still remembering those who have died. 

 

What can help? 

• Talk to someone. Try to find a trusted friend, or someone in your community you 
can talk to. Or contact the Cruse helpline (see below). 

• Look after yourself. It can be difficult, but try to keep to a routine of eating, sleeping 
and getting a little bit of exercise. 

• Find ways to remember them. It can help to think of ways you can remember the 
person who has died, and keep them as part of your life. 
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Contacting the Cruse Helpline 
If you need more help, and don’t speak English, we can arrange for support on our helpline 
through a service called LanguageLine.  

How it works 

1. Call 0808 808 1677.  
2. You will hear a recorded message in English. Please hold to speak to someone. There 

is a lot of demand for our service so you might have to try again at a less busy time if 
no one is able to answer. 

3. When a helpline volunteer answers, clearly tell them the name of the language you 
speak in English. 

4. The volunteer will then call up our translation service – you will hear them talking to 
someone else to set the call up, please stay on the line. This could take a few 
minutes. 

5. An interpreter will then join the call and translate between your language and 
English for you and for the helpline volunteer.  

6. Because this is a three-way conversation it will take a little longer than a usual 
helpline call so please be patient. 

Our helpline hours are: 

• Monday: 9.30am-5pm 
• Tuesday: 9.30am-8pm 
• Wednesday: 9.30am-8pm 
• Thursday: 9.30am-8pm 
• Friday: 9.30am-5pm 
• Saturday and Sunday: 10am -2pm 

 

 

 

 


