
 

 

 

 

 

 

েশাক করেছন এমন কাউেক িকভােব সহায়তা করেবন 

যিদ আপনার ব�ু বা আ�ীয় েশাক করেত থােকন, েসে�ে� তােদরেক িকভােব সহায়তা করা 
যায় তা জানা ক�ঠন হেত পাের। অ��� েবাধ করা �াভািবক, অথবা দু���া হেত পাের েয 
আপিন এ�টেক আরও খারাপ কের েদেবন। 

আপনার দু���া এবং ভয়েক তােদর জন� আপনার েসখােন থাকা েথেক িবরত করেত েদেবন 
না এমন এক�ট সমেয় যখন তােদর আপনােক আেগর েযেকােনা সমেয়র েচেয় েবিশ 
�েয়াজন। তােদর সাহায� এবং সহায়তা করার জন� আপিন িকছ�  িকছ�  সহজ কাজ করেত 
পােরন। 

 

�নুন  

েশাক�� ব���র জন� আপিন যা যা করেত পােরন েস�েলার মেধ� সবেচেয় সহায়ক কাজ�ট 
হল েশান�। 

কেথাপকথন �� করাটা ক�ঠন হেত পাের, িক� আপনার ব�ু বা আ�ীেয়র সােথ েযাগােযাগ 
করা সিত�ই ���পূণ � এবং তােদরেক জানেত িদন আপিন তােদর স�েক� িচ�া করেছন। 

আপনার জানা দরকার েয আপিন তােদর েশাকেক 'দরূ' করেত পারেবন না। তেব আপিন 
এ�টেত তােদরেক সহায়তা করেত পােরন। যা ঘেটেছ তা েথেক েবর হবার জন� তােদর জায়গা 
িদন। আপিন �িৃত�েলা েশয়ার করার েচ�া করেত পােরন বা �জে�স করেত পােরন েয 
ব����ট েবঁেচ থাকাকালীন েকমন িছেলন৷ 

 

ব�বহািরক সহায়তা �দান ক�ন 

আপিন যখন েশাক করেত থােকন তখন বা�বস�ত ব�াপার�েলার সহায়তা সিত�ই সহায়ক 
হেত পাের। েশাকাত� েলাকজেনর কােছ �ায়শই িস�া� েনওয়া ক�ঠন মেন হয়। আপিন যিদ 
বেলন "আমার যিদ িকছ�  করার থােক তেব আমােক জানােবন" এ�ট তােদরেক আপনার কােছ 
েযেত স�ম করেব এবং আপনার কােছ কী চাইেত হেব তা িনেয় ভাবেত হেব। এ�ট 
অিভভূতকর হেত পাের। এর পিরবেত� সুিনিদ�� পরামশ � েদবার েচ�া ক�ন। 

How to support someone 
who is grieving 

Language: Bengali 
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উদাহরণ��প: 

"বহৃ�িতবার আিম বা�ােদর �ুল েথেক ত� েল িনেয় আসেল েকমন হয়?" �ায়শই এ�ট ভাল 
হয়… 

"আমােক জানােবন যিদ আপিন চান েয আিম েযন মােঝ মােঝ বা�ােদর েদখােশানা কির।" 

 

তােদর আরও সহায়তার �েয়াজন আেছ িকনা তা খঁুেজ েবর ক�ন 

েয ব����ট মারা েগেছন িতিন যিদ আপনার ব�ু বা আ�ীয়েক সহায়তা বা য� কের থাকেতন, 
েসে�ে� তােদর এখন বািড়েত অিতির� সহায়তার �েয়াজন হেত পাের। এ�ট কী সহায়তা 
উপল� তার েখাজঁ খবর েনওয়া সহায়তা করেত পাের এবং এই ব�াপাের তথ� রাখুন। তােদরেক 
চাপ েদেবন না কারণ কখনও কখনও এমন সময় আসেত পাের যখন তারা যা যা করেত হেব 
তা িনেয় অিভভূত েবাধ করেত পােরন, এবং সব িকছ�  ধীের ধীের মািনেয় েনওয়ার দরকার হেব। 

 

তােদর ব���গত পিরি�িতেক িবেবচনায় িনন 

েশাক সব �জনীন, িক� িভ� িভ� সং�ৃিতর িভ� িভ� ঐিতহ� এবং অিত স�ূ তারতম� রেয়েছ, 
তাই আপনার ব�ু বা পিরবােরর সদস�েদর কী �েয়াজন তা খুেঁজ েবর করার েচ�া ক�ন। 
তােদর কােছ এমন িকছ�  ���পূণ � িবষয় থাকেত পাের েয�টেক আপিন িনেজও এক�ট সেব �া� 
অ�ািধকার বেল মেন কেরনিন বা অনুভব করেবন না। সােথ থাকুন এবং তােদর কী �েয়াজন 
তা খুেঁজ েবর করার েচ�া ক�ন। 

তােদর অিভ�তা�েলােক �ভািবত করেত পাের এমন িবষয়�েলােক আমেল িনন েযমন 
�া��, িডেজিবিল�ট, িল� এবং েযৗনতা। েয ব����ট মারা েগেছন তার সােথ যিদ তােদর এক�ট 
সমস�াময় স�ক� েথেক থােক তেব এ�ট তােদর অনুভূিত�েলােক আরও িব�াি�কর এবং 
েমাকােবলা করােক ক�ঠন কের ত�লেত পাের 

 

উপলি� ক�ন েয দঃুখ কখনই িচরকােলর জন� দরূ হেয় যায় না 

আশা করেবন না েয ব����ট কখনও কােছর কারও মৃত� �েক কা�টেয় উঠেবন - সমেয়র সােথ 
সােথ ব�থা কম অিভভূতকর হেয় যায় তারপেরও কখনও কখনও এমন সময় আসেব যা 
অেনক বছর বা দশক পেরও ক�ঠন হেব। সিত�কােরর মূল�বান ব�ু এবং আ�ীয়রা জােনন েয 
তারা দীঘ � সমেয়র জন� এেত রেয়েছন। 

 

���পূণ � তািরখ�েলা মেন রাখুন 
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বািষ �কী, জ�িদন, ছ� �টর িদন এবং িবেশষ িদন�েলা অেনক েলােকর জন� িবেশষভােব 
েবদনাদায়ক হেত পাের। এই সমেয় মেন রাখা এবং সহায়তা েদওয়া খুব সা�নাদায়ক হেত 
পাের। 

 

ভ�ল হওয়ার জন� ��ত থাকুন 

আপিন যতই ভােলা ব�ু হওয়ার েচ�া কেরন না েকন, এমন অেনক সময় আসেব যখন আপিন 
হয়েতা 'ভ�ল' কথা বেল থাকেত পােরন, অথবা কাউেক িবর� করেত পােরন। অেনক সময় 
আপিন স�বত িকছ�  ভ�ল বেলনিন, িক� এ�ট হয়েতা তারা যা �নেত েচেয়িছল তা নয়। েখালা 
মন রাখার েচ�া ক�ন তেব মেন রাখেবন এ�ট তােদর েশাক হেত পাের যা তােদরেক ক� েদয়, 
িক� আপনােক নয়। 

 

তােদর চািহদা�েলােক বুঝার েচ�া ক�ন 

েশাকাত� কােরা চািহদা িদন িদন পিরবিত�ত হেব, এবং এ�ট সবসময় স�ঠকভােব পূরণ করা 
স�ব নয়। েকানও িকছ�  ভ�ল হেয় েগেল েশাকাহত েলাকজনেদরও তােদর িবর�� এবং েমজাজ 
িনয়�ণ করেত কম স�ম হেত পােরন। 

 

আপিন যদ� খুব ঘিন� হন তেব আপিন তােদর রাগ করার জন� একজন িনরাপদ ব��� হেত 
পােরন। এ�টেক েমাকােবলা করা ক�ঠন হেত পাের এবং সংেবদনশীলভােব পিরচালনা করার 
�েয়াজন হয়। কখনও কখনও তারা েকবল িকছ�  সমেয়র জন� একাকী থাকেত চাইেত পােরন। 
তােদর �ােনর চািহদােক স�ান করাটা ���পূণ �, তেব তােদর চািহদা�েলার পিরবত�ন হল 
িকনা তার েখাজঁখবর েনওয়া অব�াহত রাখুন। 

 

উপকারী সািভ�স�েলা সুপািরশ ক�ন 

েশােকর েকানও সুিনিদ�� সময়সীমা বা ধাপ েনই। িক� যিদ েকউ কেয়ক মাস পেরও ৈদন��ন 
জীবেনর সােথ মািনেয় িনেত না পাের, বা েয �জিনস�েলা তারা আেগ উপেভাগ করত তােত 
েকানও আন� খুেঁজ না পায়, েসে�ে� তােদর অিতির� সহায়তার দরকার হেত পাের। 
তােদরেক ক্রুজ (Cruse) েহ�লাইেন কল করেত উৎসািহত ক�ন (িনেচ েদখুন)। 

এ�ট মানুেষর জন� অনুভব করা সাধারণ েয তােদর কােছ অিত ঘিন� েকউ মারা যাওয়ার পর 
তারা আর েবঁেচ থাকেত চান না। �মাণ েদখায় েয আ�হত�ার অনুভূিত স�েক� কাউেক 
�জে�স করাটা তােদরেক র�া করেত পাের। আপিন িচি�ত হেল তােদরেক তােদর �জিপর 
সােথ েযাগােযাগ করেত বলুন। 

 

িনেজর �িত েখয়াল রাখুন  
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এমন ক�ঠন সমেয় কাউেক সহায়তা করা খবু আেবগ�বণ হেত পাের। মেন রাখেবন েয 
আপিন যিদ িনেজেক শ��শালী রােখন তেব আপিন সবেচেয় েবিশ সহায়তা করেত পারেবন।  

 

ক্রুস েহ�লাইেন (Cruse Helpline) েযাগােযাগ করা 
আপনার যিদ আেরা সাহােয�র �েয়াজন হয় এবং আপিন ইংের�জ বলেত না পােরন, তাহেল 
আমরা আমােদর েহ�লাইেন ল�াং�েয়জলাইন (LanguageLine) নামক এক�ট পিরেষবার 
মাধ�েম সহায়তার ব�ব�া করেত পাির।  

এ�ট কীভােব কাজ কের 

1. 0808 808 1677 ন�ের কল ক�ন।  
2. আপিন ইংের�জেত এক�ট েরকড� করা বাত�া �নেত পােবন। কােরা সােথ কথা বলার 

জন� অনু�হ কের ধের থাকুন। আমােদর পিরেষবার �চ�র চািহদা রেয়েছ, তাই েকউ 
যিদ উ�র িদেত স�ম না হয় তাহেল আপনােক আেরা কম ব�� সমেয় আবার েচ�া 
করেত হেত পাের। 

3. যখন একজন েহ�লাইন ভলাি�য়ার জবাব েদেবন, তখন তােদরেক আপিন েয ভাষায় 
কথা বেলন েস�ট ইংের�জেত �� কের বলুন। 

4. ভলাি�য়ার তখন আমােদর �া�েলশন সািভ�েস কল করেবন - আপিন তােদরেক কল 
েসট আপ করার জন� অন� কােরা সােথ কথা বলেত �নেত পােবন, অনু�হ কের 
লাইেন থাকেবন। এেত কেয়ক িমিনট সময় লাগেত পাের। 

5. তারপর একজন েদাভাষী কেল েযাগ েদেবন এবং আপনার জন� এবং েহ�লাইন 
ভলাি�য়ােরর জন� আপনার ভাষা এবং ইংের�জর মেধ� অনুবাদ করেবন।  

6. েযেহত�  এ�ট এক�ট ��মুখী কেথাপকথন, তাই এেত এক�ট সাধারণ েহ�লাইন কেলর 
ত�লনায় একট�  েবিশ সময় লাগেব, তাই অনু�হ কের ৈধয � ধ�ন৷ 

আমােদর েহ�লাইেনর িনধ �ািরত সময়�েলা হেলা: 

• েসামবার: সকাল 9.30 টা – িবকাল 5 টা 
• ম�লবার: সকাল 9.30 টা – রাত 8 টা 
• বুধবার: সকাল 9.30 টা – রাত 8 টা 
• বহৃ�িতবার: সকাল 9.30 টা – রাত 8 টা 
• ��বার: সকাল 9.30 টা – িবকাল 5 টা 
• শিনবার এবং রিববার: সকাল 10 টা – দুপুর 2 টা 
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English Version 

How to support someone who is grieving 

If your friend or relative is grieving, it can be difficult to know how to support them. It’s 
normal to feel awkward, or worried that you will make things worse. 

Don’t let your worries and fears stop you from being there for them at a time when they 
need you more than ever. There are some simple things you can do to help and support 
them. 

 

Listen  

One of the most helpful things you can do for someone who is bereaved is to listen. 

It can be a difficult conversation to start, but it is really important to get in touch with your 
friend or relative and let them know you are thinking about them. 

You need to know that you can’t ‘fix’ their grief. But you can support them through it. Give 
them a space to go over what’s happened. You can also try sharing memories or asking 
them what the person was like when they were alive. 

 

Offer practical help 

Help with practical things can be really helpful when you are grieving. Grieving people often 
find it difficult to make decisions. If you say “Let me know if I can do anything” they need to 
be able to reach out and think about what to ask you for. This can be overwhelming. Instead 
try to make specific suggestions. 

For example: 

“How about I pick up the children from school on Thursday?” is often better than… 

“Let me know if you’d like me to look after the children sometime.” 

 

Find out if they need more support 

If the person who died provided help or care for your friend or relative, they may now 
require extra help in the house. It might help to look up what support is available and leave 
information with them. Don’t pressure them as there may be times when they feel 
overwhelmed with all that needs doing, and need to take things slowly. 
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Consider their individual situation 

Grief is universal, but different cultures have different traditions and nuances, so try to find 
out what your friend or family member needs. There may be things important to them 
which you haven’t thought of or wouldn’t feel are a top priority yourself. Bear with them 
and try to find out what they need. 

Consider things that might affect their experiences such as health, disability, gender and 
sexuality. If they had a difficult relationship with the person who has died this could make 
their feelings more confusing and difficult to deal with 

 

Understand that grief doesn’t ever go away 

Don’t expect the person to ever to get over the death of someone close – in time the pain 
becomes less overwhelming but there are still going to be times which are difficult years or 
decades later. Really valuable friends and relatives know that they are in it for the long haul. 

 

Remember important dates 

Anniversaries, birthdays, holidays and special days can be particularly painful for many 
people. Remembering and offering support at these times can be very comforting. 

 

Be prepared to be in the wrong 

However hard you try to be a good friend, there are times when you might say the ‘wrong’ 
thing, or upset someone. Many times you probably didn’t say anything wrong, but it was 
just not what they wanted to hear. Try to keep an open mind but also remember it might be 
their grief that upsets them, and not you. 

 

Be understanding of their needs 

The needs of someone grieving will change from day to day, and it’s just not possible to 
always get it right. Bereaved people may also be less able to control their irritation and 
temper when something does go wrong. 

 

If you are very close you may find you are a safe person for them to be angry with. This can 
be difficult to cope with and needs to be handled sensitively. Sometimes they might just 
want to be left alone for a while. It’s important to respect their need for space, but do 
continue to check in in case their needs change. 
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Suggest useful services 

There is no set timeline or set stages for grief. But if after some months someone remains 
unable to cope with everyday life, or find any pleasure in things they might have once 
enjoyed, they may need extra help. Encourage them to call the Cruse Helpline (see below). 

It is common for people to feel that they don’t want to go on living after someone very 
precious to them dies. Evidence shows that asking someone about suicidal feelings is likely 
to protect them. Tell them to contact their GP if you are worried. 

 

Look after yourself  

It can be very emotional to support someone at such a difficult time. Remember that you 
can help most if you keep yourself strong.  

 

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 
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• Friday: 9.30am-5pm 
• Saturday and Sunday: 10am -2pm 

 


