
 

 

 

 

 

 

�யரத்�ல் இ�க்�ம் ஒ�வ�க்� எவ்வா� 
ஆதரவளிப்ப� 

உங்கள் நண்பர ்அல்ல� உற�னர ்�யரத்�ல் இ�ந்தால், அவரக்�க்� 
எவ்வா� ஆதரவளிப்ப� என்பைதத் ெதரிந்�ெகாள்வ� �ரமமானதாக 
இ�க்கலாம். உங்களால் �ஷயங்கள் ேமாசமா���ம் என்� 
த�மாற்றம் ெகாள்வ�, அல்ல� கவைலப்ப�வ� இயல்பானேத. 

�ன்ெனப்ேபாைத�ம் �ட அ�கமாக அவரக்�க்� நீங்கள் 
ேதைவப்ப�ம் ஒ� ேநரத்�ல் உங்கள் கவைலக�ம் பயங்க�ம் 
நீங்கள் அங்� இ�ப்பைதத் த�த்� ���ன்றன. அவரக்�க்� 
உத�வதற்�ம் ஆதரவளிக்க�ம் நீங்கள் ெசய்ய ேவண்�ய �ல 
எளிைமயான �ஷயங்கள் உள்ளன. 

 

ெச�ம�த்�க் ேகட்க�ம்  

இழப்�த் �க்கத்�ல் உள்ள ஒ�வ�க்� நீங்கள் ெசய்யக்��ய �க 
உத�கரமான �ஷயங்களில் ஒன்� அவர ்ெசால்வைத ெச�ம�த�்க் 
ேகட்பதா�ம். 

உைரயாடைலத் ெதாடங்�வ� �ரமமானதாக இ�க்கலாம், ஆனால் 
உங்கள் நண்பர ்அல்ல� உற�ன�டன் ெதாடர�்ல் இ�ப்ப�ம் நீங்கள் 
அவரக்ைளப் பற்� நிைனத்�க்ெகாண்��க்��ரக்ள் என்பைத 
அவரக்�க்�த ்ெதரியப்ப�த்�வ�ம் உண்ைம�ேலேய 
�க்�யமா�ம். 

அவரக்�ைடய �யரத்ைத நீங்கள் ‘�ரக்்க’ ��யா� என்பைத நீங்கள் 
ெதரிந்�ெகாள்ள ேவண்�ம். ஆனால் அைதத் �ரப்்பதற்� நீங்கள் 
ஆதரவளிக்க ���ம். என்ன நடந்த� என்பைத ஆராய அவரக்�க்� 
இடமளிக்க�ம். நிைன�கைளப் ப�ரந்்�ெகாள்ள அல்ல� அவரக்ள் 
உ��டன் இ�க்�ம்ேபா� அந்த நபர ்அவரக்ளிடம் எப்ப� இ�ந்தார ்
என்பைதக் ேகட்க நீங்கள் �யற்�க்கலாம். 

How to support someone 
who is grieving 

Language: Tamil 
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நைட�ைற உத� வழங்க�ம் 

�யரத்�ல் நீங்கள் பங்�ெகாள்�ம்ேபா� உண்ைம�ேலேய 
உத�கரமானதாக �ளங்�ம் நைட�ைற �ஷயங்களில் உத� 
ெசய்ய�ம். �யரத்�ல் இ�க்�ம் நபரக்ள் ெப�ம்பா�ம் ���கள் 
எ�ப்பதற்� �ரமப்ப��றாரக்ள். ”நான் ஏதாவ� ெசய்ய ���மா 
என்� ெசால்�ங்கள்” என்� நீங்கள் ெசான்னால், அவரக்ள் உங்கைள 
அ�� உங்களிடம் என்ன ேகட்க ேவண்�ம் என்பைதச ்�ந்�க்க 
���ம். இ� �ணற�க்கக்��யதாக இ�க்கலாம். அதற்�ப் ப�லாக 
�ட்டவட்டமான பரிந்�ைரகைளச ்ெசய்ய �யற்�க்க�ம். 

உதாரணமாக: 

”�யாழக்�ழைம �ழந்ைதகைள நான் பள்ளி���ந்� அைழத்� 
வரட்�மா?” எனக் ேகட்ப� ெப�ம்பா�ம்... 

”நான் ��� ேநரம் �ழந்ைதகைளக் கவனித�்க்ெகாள்ள ேவண்�ம் 
என ��ம்���ரக்ளா எனச ்ெசால்�ங்கள்” என்� ெசால்வைத �டச ்
�றந்த�. 

 

அவரக்�க்�க் ��தல் உத� ேதைவப்ப��றதா 
என்பைதக் கண்ட�ய�ம். 

இறந்த நபர ்உங்கள் நண்ப�க்� அல்ல� உற�ன�க்� உத� அல்ல� 
பராமரிப்� வழங்���க்�றார ்என்றால், �ட்�ல் இப்ேபா� 
அவரக்�க்� ��தல் உத� ேதைவப்படலாம். என்ன ஆதர� உள்ள� 
என்பைதப் பாரக்்க�ம், அவரக்�க்�த் தகவல் ெதரி�க்க�ம� இ� 
உதவக்��ம். அவரக்ள் �� அ�த்ததை்தத் �ணிக்கா�ரக்ள், 
ஏெனனில் ெசய்ய ேவண்�ய �ஷயங்கள் அைனத�்ம் �ல 
ேநரங்களில் ஒன்�ேசரந்்� அவைரத் �ணற�க்கலாம் மற்�ம் 
�ஷயங்கைள ெம�வாக எ�க்க ேவண்�ம். 

 

அவரக்�ைடய தனிப்பட்ட �ழ்நிைலையக் க�த்�ல் 
ெகாள்ள�ம் 

�யரம் ெபா�வான�, ஆனால் ெவவ்ேவ� கலாசச்ாரங்களில் 
ெவவ்ேவ� மர�க�ம் ��க்கங்க�ம் கைடப்��க்கப்ப��ற�, 
எனேவ உங்கள் நண்பர ்அல்ல� ��ம்ப உ�ப்�ன�க்� என்ன 
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ேதைவப்ப��ற� என்பைதக் கண்ட�ய �யற்�க்க�ம். நீங்கள் 
நிைனத்�ப் பாரத்�்ராத அல்ல� உங்க�க்� �ரதான 
�ன்�ரிைமயாக இ�ப்பதாக நீங்கள் க�தாத �ஷயங்கள் 
அவரக்�க்� �க்�யமானதாக இ�க்கலாம். அவரக்ள் ��வைதப் 
ெபா�த்�க்ெகாண்� அவரக்�க்� என்ன ேதைவப்ப��ற� 
என்பைதக் கண்ட�ய �யற்�க்க�ம். 

ஆேராக்�யம், இயலாைம, பா�னம் மற்�ம் பா�ணர�் ேபான்ற 
அவரக்�ைடய அ�பவங்கைளப் பா�க்�ன்ற �ஷயங்கைளக் 
க�த்�ல் ெகாள்ள�ம். இறந்த நப�டன் அவரக்�ைடய உற��ைற 
�ரமமானதாக இ�ந்தால், இ� அவரக்�ைடய உணர�்கைள �க�ம் 
�ழப்பமானதாக�ம் சமாளிப்பதற்�க் க�னமானதாக�ம் 
ஆக்��ற�. 

 

�யரம் ஒ�ேபா�ம் நீங்கா� என்பைதப் 
�ரிந்�ெகாள்�ங்கள் 

ெந�ங்�ய ஒ�வரின் இறப்���ந்� அந்த நபர ்�ண்� வந்���வார ்
என எப்ேபா�ம் எ�ரப்ாரக்்கா�ரக்ள் - �ல ேநரங்களில் அந்த ேவதைன 
�ைறவானதாக இ�க்கலாம், ஆனால் �ல ேநரங்களில் அ� �ல 
ஆண்�க�க்� அல்ல� தசாப்தங்க�க்�ப் �ற�ம் �ட நீ�க்கலாம். 
தாங்கள் நீண்ட காலத்�ற்� அ�ல் இ�க்�ேறாம் என்பைத 
உண்ைம�ேலேய ம�ப்��க்க நண்பரக்�ம் உற�னரக்�ம் 
அ�வாரக்ள். 

 

�க்�யமான ேத�கைள நிைன�ல் 
ைவத்�க்ெகாள்ள�ம் 

ஆண்� நிைற� நாள்கள், �றந்தநாள்கள், ���ைற நாள்கள் மற்�ம் 
�றப்� நாள்கள் ஆ�யைவ பல ேப�க்� ��ப்பாக ேவதைன 
ஏற்ப�த்தக்��யதாக இ�க்கலாம். இந்த ேநரங்களில் நிைன�ல் 
ைவத்��ந்� ஆதர� வழங்�வ� �க�ம் ஆ�தலளிப்பதாக 
இ�க்கலாம். 

 

தவறான நிைல�ல் இ�ப்பதற்� ஆயத்தமாக இ�ங்கள் 

ஒ� �றந்த நண்பராக இ�க்க நீங்கள் எவ்வள� தான் �யற்�த்தா�ம் 
‘தவறான’ �ஷயதை்த, அல்ல� ஒ�வ�க்� மனக்�ழப்பத்ைத 
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ஏற்ப�த்��ன்ற �ஷயத்ைத �ல ேநரங்களில் நீங்கள் ெசால்ல 
ேவண்���க்கலாம். பல ேநரங்கள் நீங்கள் அேநகமாக எைத�ம் 
தவறாகச ்ெசால்���க்க மாட்�ரக்ள், ஆனால் அவரக்ள் ேகட்க 
��ம்�ய� அ� அல்ல. ெவளிப்பைடயாக இ�க்க �யற்�க்க�ம், 
ஆனால் அ� அவரக்ைள நிைல�ைலயச ்ெசய்த �யரம், உங்கைள 
அல்ல என்பைத�ம் நிைன�ல் ெகாள்ள�ம். 

 

அவரக்�ைடய ேதைவகைளப் �ரிந்�ெகாள்�ங்கள் 

�யரத்�ல் இ�க்�ம் ஒ�வரின் ேதைவகள் நா�க்� நாள் 
மா�க்ெகாண்ேட இ�க்�ம், மற்�ம் அைத எப்ேபா�ம் சரியாகப் 
�ரிந்�ெகாள்வ� என்பத� சாத்�ய�ல்ைல. ஏதாவ� தவறாக 
நடக்�ம்ேபா� �யரத்�ல் இ�க்�ம் மக்கள் தங்கள் எரிசச்ைல�ம் 
ேகாபத்ைத�ம் கட்�ப்ப�த்த ��யாமல் ேபாகலாம். 

 

நீங்கள் �க�ம் ெந�க்கமாக இ�ந்தால் அவரக்ள் ேகாபத்ைத 
ெவளிப்ப�த்த நீங்கள் பா�காப்பான நபராக இ�ப்பைதக் காணலாம். 
இைதச ்சமாளிப்ப� �ரமமானதாக இ�க்கலாம் மற்�ம் இைத 
உணரச்�்ப்�ரவ்மாக ைகயாள ேவண்�ம். �ல ேநரங்களில் ��� 
ேநரம் தனிைம�ல் இ�க்க ேவண்�ெமன அவரக்ள் ��ம்பலாம். அந்த 
இடத்�ற்கான அவரக்�ைடய ேதைவக்� ம�ப்பளிக்க ேவண்�ய� 
�க்�யமா�ம், ஆனால் அவரக்�ைடய ேதைவகள் மா��ன்றதா என 
நீங்கள் ெதாடரந்்� கவனித�் வர ேவண்�ம். 

 

பய�ள்ள ேசைவக�க்�ப் பரிந்�ைரக்க�ம் 

�யரத்�ற்� நிரண்�க்கப்பட்ட ேநர அள�கள் அல்ல� 
நிரண்�க்கப்பட நிைலகள் ஏ�ம் இல்ைல. ஆனால் �ல 
மாதங்க�க்�ப் �ற� ஒ�வரால் அன்றாட வாழ்க்ைகையச ்சமாளிக்க 
��யா�ட்டால், அல்ல� எப்ேபாதாவ� அ�ப�த்த �ஷயங்களில் 
ஏதாவ� ம�ழ்ச�்ையக் கண்டால் அவரக்�க்� ��தல் உத� 
ேதைவப்படலாம். க்�ஸ் (Cruse) ெஹல்ப்ைலைன அைழக்�மா� 
அவரக்ைள ஊக்��க்க�ம் (�ேழ பாரக்்க�ம்). 

தங்க�க்� �க�ம் �க்�யமான ஒ�வர ்இறந்த �ற� ெதாடரந்்� 
உ�ரவ்ாழ ேவண்�ம் என மக்கள் ��ம்பாம��ப்ப� இயல்பானேத. 
தற்ெகாைல உணர�்கைளப் பற்� ஒ�வரிடம் ேகட்பதால் அவைரப் 
பா�காப்பதற்� வாய்ப்�ள்ள� என சான்�கள் �லம் 
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ெதரியவந்�ள்ள�. நீங்கள் கவைலப்பட்டால் அவரக்�ைடய GP-ஐத் 
ெதாடர�்ெகாள்�மா� அவரக்ளிடம் ெசால்ல�ம். 

 

உங்கைளக் கவனித்�க்ெகாள்�ங்கள்  

அத்தைகய ஒ� �ரமமான ேநரத்�ல் ஒ�வ�க்� ஆதரவளிப்ப� 
�க�ம் உணரச்�்ப்�ரவ்மானதாக இ�க்கலாம். நீங்கள் உங்கைள 
வ�ைம�டன் ைவத்��ந்தால் உங்களால் அ�கம் உதவ ���ம் 
என்பைத நிைன�ல் ெகாள்ள�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 எண்ணில் 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� ெஹல்ப்ைலன் 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.்  
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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. 

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 

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: 
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“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. 

 

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. 
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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. 

 

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. 
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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 

 

 


