
 

 

 

 

 

 

ஒ� �ைணவர,் கணவர் அல்ல� மைன� 
இறக்�ம்ேபா� 

உங்கள் கணவைர, மைன�ைய அல்ல� �ைணவைர இழப்ப� 
என்ப� வாழ்க்ைக�ல் �க�ம் ��ரமான மற்�ம் உணரச்�்ப்�ரவ் 
அ�பவங்களில் ஒன்றா�ம். உங்கள் உற��ைறைய நீங்கள் எந்த 
வ��ல் �வரித்தா�ம், அ� உங்கள் வாழ்க்ைக�ன் ஒ� ெபரிய 
இழப்பா�ம். உங்கள் உலகம் மா��ள்ள� என்பைத நீங்கள் 
அ��ரக்ள், மற்�ம் அ� நம்ப ��யாத அள�க்� ேவதைன 
தரக்��யதாக இ�க்கலாம்.   

 

ஒ� �ைணவர் இறந்த �ற� ஏற்ப�ம் பல்ேவ� 
உணர�்கள்  

தனிைம 

நீங்கள் உங்கள் �ைணவ�டன் வ�த�்�ந்தால் அவர ்உங்க�டன் 
இல்ைல என்பைத மறக்க ��யா�, மற்�ம் அந்தத் ேதாழைமைய 
இழப்ப� �க�ம் க�னமா�ம். ேமைச�ல் இப்ேபா� ஒ� கா��டம் 
உள்ள�. நீங்கள் ஒேர ப�க்ைக�ல் உறங்�பவரக்ளாக இ�ந்தால், 
�ங்க �யற்�ப்ப� என்ப� �ட நீங்கள் இழந்��ட்டைத 
நிைன�ப�த்தக்��யதாக இ�க்�ம்.  

ெந�ங்�ய உறைவ  இழத்தல்  

உடல் ரீ�யான அல்ல� பா�யல் உற��ைற�ன் இழப்� என்பைத 
பலரால் தாங்�க்ெகாள்ள ��வ�ல்ைல. உங்கள் �ைணவரின் 
ெந�ங்�ய உறைவ அல்ல்� ெந�க்கத்ைதத் தவற��வைதப் 
�ரிந்�ெகாள்ள ���ற�. இைதப் பற்�ப் ேப�வ� ��ப்பாக 
�ரமமானதாக அல்ல� ெபா�த்தமற்றதாகத ்ேதான்றலாம், ஆனால் 

When a partner, husband 
or wife dies 

Language: Tamil 
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உங்கள் நம்�க்ைகக்�ரிய ஒ�வ�டன் அல்ல� எங்க�டன் நீங்கள் 
இைதச ்ெசய்வ� உத�கரமாக இ�க்கலாம்.  

ஒ�வரின்  இ�ப்ைப  உணரத்ல்  

இறந்த நபர ்உண்ைம�ல் உங்க�டன் இ�ப்ப� ேபால 
உணரவ்தற்கான சாத்�ய�ள்ள�. உங்கள் �ைணவர ்இறந்த �ற� 
நீங்கள் அவைர �கர ���ம் அல்ல� அவர� �ரைலக் ேகட்க ���ம் 
அல்ல� அவைரப் பாரக்்கக் �ட ���ம். �ல ேப�க்� இ� �க�ம் 
ஐயத்ைத ஏற்ப�தத்க்��யதாக�ம், மற்றவரக்�க்� இ� 
ெதாந்தரவாக�ம் இ�க்கலாம். இ� வழக்கமாக �க அரிதாகேவ 
ஏற்ப��ற� மற்�ம் காலப்ேபாக்�ல் நின்����ற�.  

உடல்  ர�ீயான  �ைள�கள்  

�யரம் உணரச்�்கைள மட்�மல்லாமல் நம� ஆேராக்�யத்ைத�ம் 
பா�க்�ற�. தைலவ�, உடல் மாற்றங்கள், �க்கத் ெதாந்தர� அல்ல� 
கைளப்� ஆ�யவற்றால் பா�க்கப்ப�வ� ெபா�வான�. ேநாய் 
எ�ரப்்�ச ்சக்� �ைறயலாம் மற்�ம் நீங்கள் ��ய உடல்நலக் 
�ைற�களால் பா�க்கப்ப�வதற்� அ�க வாய்ப்�கள் இ�ப்பைதக் 
காணலாம். அ���கள் ெதாடரந்்தால் அல்ல� சமாளிப்பதற்� நீங்கள் 
த�மா�னால் உங்கள� GP இட��ந்� உத� ேகார�ம்.  

�ற மாற்றங்கள் மற்�ம் இழப்�கள்  

உங்கள் �ைணவரின் இழப்� எண்ணற்ற �ற மாற்றங்கைள�ம் 
இழப்�கைள�ம் ெகாண்�வரலாம். நீங்கள் தம்ப�களில் ஒ�வர ்என்ற 
அைடயாளத்���ந்� தனிநபர ்என்ற மாற்றத்ைத 
எ�ரெ்காள்��ரக்ள். எ�ரக்ாலக் கன�கள் மற்�ம் எ�ரக்ாலம் 
எவ்வா� இ�க்க ேவண்�ம் எனச ்�தத்ரித்��ந்�ரக்ள் ஆ�யவற்�ல் 
ஏற்பட்ட இழப்� உங்க�க்� ேவதைன ஏற்ப�த்���க்கலாம். நீங்கள் 
இரண்டாம் நிைல அல்ல� �ரதான வ�மானத்ைத இழந்��ட்டதால் 
ெபா�ளாதாரச ்�ரமங்கைள நீங்கள் எ�ரெ்காள்ளலாம் மற்�ம் 
��ம்பத்��ம் �ட்��ம் உங்கள் ெபா�ப்�கள் அ�கரிக்கலாம். அ� 
உங்கள் ஆேராக்�யத்�ல் பா�ப்ைப ஏற்ப�த்தலாம். இந்தப் 
�ரசச்ைனகைள வைகப்ப�த்�ப் �ரிப்பதற்� அ�க ேநர�ம் சக்��ம் 
ேதைவப்ப�ம். 

ஒ�  �ன்னாள்  வாழ்க்ைகத் �ைண  மரணமைட�ம்ேபா�  

ஒ� �ன்னாள் வாழ்க்ைகத் �ைண�ன் அல்ல� கணவர ்அல்ல� 
மைன��ன் மரணம் தனித்�வ�க்க� மற்�ம் இ� ெப�ம்பா�ம் 
�ழப்பமான அ�பவத்ைதத் த��ற�. நீங்கள் அ�ரச்�்யாக, 
வ�த்தமாக, �ழப்பமாக உணரலாம் அல்ல� எந்த உணரச்�்�ம் 



3 
 

cruse.org.uk 
உத�த் ெதாைலேப�: 0808 808 1677 

ப��ெபற்ற அறக்கட்டைள எண். 208078 

இல்லாம��க்கலாம். உங்கள் உணர�்கள் எ�வாக இ�ந்தா�ம் 
அவற்�க்� இடமளிக்க ேவண்�ய� �க்�யமா�ம். 

நீங்கள் �ரிந்� வந்த �ற� உங்கள் �ன்னாள் �ைண�டன் 
க�னமான உறைவ நீங்கள் ெகாண்��ந்தால், ஏக்கம் அல்ல� 
வ�த்தத்ைத நீங்கள் உணரலாம். ஒ�ேவைள அந்த நபரின் �� 
அப்ேபா�ம் அந்த உணர�்கள் உங்க�க்� இ�ந்��க்கலாம், ஆனால் 
அவரக்ள் ஒ� ��ய உற�ல் இ�க்�றாரக்ள், அல்ல� நீங்கள் 
அவரக்ளிடம் ெசால்ல ��ம்�ய நிைறய �ஷயங்கைளச ்ெசால்லாமல் 
�ட்��ட்டதாக நீங்கள் க�தலாம்.  

ஒ�வர ்இறந்��ட்டால், ஆதர� ெப�ம்பா�ம் தற்ேபா�ள்ள 
�ைண�டம் அல்ல� இறந்த நபரின் �ழந்ைதகளிடம் �டப்ப��ற�. 
�ன்னாள் �ைணவர ்நீண்ட காலமாக இறந்த நப�டன் 
வ�த்��ந்தா�ம் �ட, �க்கச ்ெசயல்�ைறகளில் இ�ந்� அவரக்ள் 
���க்கப்படலாம்.  

��ய உற�கள் 

�ல ேநரங்களில் ��ய உறைவக் கண்ட�வ� உங்க�க்� அ�த்தம் 
தரக்��யதாக உணரலாம். இந்த அ�த்தம் நம்�ட��ந்ேதா அல்ல� 
நம்ைமச ்�ற்��ள்ள மற்றவரக்ளிடம் இ�ந்ேதா வரலாம். வழக்கமாக 
அ� மற்றவரக்ளிட��ந்� வந்தால் நல்ல�, ஆனால் அந்த ேநரத்�ல் 
உங்க�க்� எ� சரியானதாகத ்ேதான்��ற� என்பைத ஆராய்ந்� 
இ�� ��ெவ�ப்பவர ்நீங்களாக இ�க்க ேவண்�ம்.   

ேநரம் கடந்த �ற� உங்கள் வாழ்க்ைக�ல் ��தாக ஒ�வைர 
அ��கப்ப�த்த நீங்கள் தயாராக இ�க்க ேவண்�ம். மற்றவரக்ள் பல 
வ�டங்க�க்�, அல்ல� ஒ�ேபா�ம் தயாராக இ�ப்பதாக உணர 
மாட்டாரக்ள். உங்க�க்� சரியானதாகத ்ேதான்��ன்ற ��ைவ 
எ�க்க ேவண்�ய� �க்�யமா�ம். உங்க�க்�க் �ழந்ைதகள் 
இ�ந்தால் அவரக்�க்� எ� பய�ள்ளதாக இ�க்�ம் என்பைத�ம் 
நீங்கள் �ர�்க்�ப் பாரக்்க ேவண்�ம். அவரக்�ைடய வாழ்க்ைக�ல் 
��தாக ஒ�வைர அ��கப்ப�த்�வ� என்ப� எைதக் ��க்�ற�? 

 

எ� உதவ ���ம்  

உங்கள்  �ைணவைர நிைன�ல்  ெகாள்�ங்கள் 

ெந�க்கமான ஒ�வர ்இறந்��ட்டா�ம், அவரக்�ைடய நிைன� 
இறந்� ேபாகா�. அவரக்ள் உ��டன் இல்ைலெயன்றா�ம் �ட, 
உங்கள் உற� ெதாடர�்ற�. உங்கள் �ைணவைர உங்கள் 
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வாழ்க்ைக�ன் ஒ� ப��யாக ைவத�்க்ெகாள்வதற்கான வ�கள் 
பற்�ச ்�ந்�க்க அ� உத�யாக இ�க்�ம். அவரக்ைள ெகௗர�க்�ம் 
�தமாக ஒ� �றப்� நிகழ்ச�் நடத�்வ� அல்ல� �ட்�ல் 
அவரக்�க்காக ஒ� ��ய நிைன�ச ்�ன்னம் உ�வாக்�வ� 
ஆ�யைவ இ�ல் அடங்�ம்.  

�ழந்ைதக�டன்  ஆதரைவப்  ெப�ங்கள்   

உங்கள் �ட்�ல் இளவய�க் �ழந்ைதகள் அல்ல� வளரிளம் 
ப�வத்�னர ்இ�ந்தால் அவரக்ள் எவ்வா� எ�ர�்ைன �ரியக்��ம் 
என்பைத�ம், �ழந்ைதகள் மற்�ம் �யரம் பற்�ய எங்கள் 
பணித்தாளில் அவரக்�க்� எவ்வா� உதவ ���ம் என்பைத�ம் 
நீங்கள் ப�க்கலாம். 

ஆண்� நிைற�  நாள்கள்  மற்�ம் நிைன�ட்டல்கள் 

ஒ� �ைணவர ்இறந்த �ற� �றந்த நாள்கள், ���ைற நாள்கள், 
ஆண்� நிைற� நாள்கள் மற்�ம் �றப்� நாள்கள் ஆ�யைவ �க�ம் 
�ரமமானதாக இ�க்கலாம். நீங்கள் எவ்வா� சமாளிக்கப் ேபா��ரக்ள் 
என்பைதப் பற்� �ன்�ட்�ேய �ந்�ப்ப� உத�கரமாக இ�க்�ம்.  

உங்கைளக் கவனித்�க்ெகாள்�தல்  

உங்கள் ஆேராக்�யத்��ம் நலவாழ்��ம் கவனம் ெச�த்�வ� 
�க்�யமா�ம். இ� �ரமமானதாக இ�க்கலாம், ஆனால் 
உண��ைற, �க்கம் மற்�ம் ��தள� உடற்ப�ற்� ெசய்தல் 
ஆ�யவற்�ல் ஒ� வழக்கத்ைதக் கைடப்��க்க �யற்�க்க�ம். 

நைட�ைற மற்�ம் நி�சார்ந்த �ஷயங்கள் 

ெபா�ளாதார ரீ�யான த�மாற்றதை்த நீங்கள் ெகாண்��ந்தால் 
நீங்கள் ேகாரிப் ெபற ���ன்ற அைனத�்ப் பலன்கைள�ம் 
ெபற்��ட்�ரக்ளா என்பைத உ��ெசய்ய�ம்.  ��மக்களின் 
அ��ைர அல்ல� �ற ச�தாய அைமப்�கள் ஆ�யைவ�ம் 
ஆேலாசைன வழங்க ���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.  
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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.்  

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 

When a partner, husband or wife dies 

Losing your husband, wife or partner is one of the most intense and emotional experiences 
in life. Whatever way you would describe your relationship, it’s a huge loss in your life. Your 
world as you knew it has changed, and it can be incredibly painful.   
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Different feelings after a partner dies  

Loneliness 

If you lived with your partner the fact that they are not with you is impossible to forget, and 
losing that companionship is very hard. There’s now an empty space at the table. If you 
shared a bed, even trying to sleep is a reminder of what you have lost.  

Loss of intimacy 

Many people find the loss of a physical or sexual relationship hard to bear. It’s 
understandable to miss the intimacy and closeness of your partner. Talking about this may 
feel particularly difficult or inappropriate but it can help to do so with someone you trust, or 
with us.  

Feeling someone’s presence 

It’s possible to feel like the person who has died is actually with you. You might smell or 
hear or even see your partner following their death. For some people this can be very 
reassuring, and for others disturbing. It usually becomes less common and stops over time.  

Physical effects 

Grief doesn’t just affect our emotions but also affects our health. It’s common to suffer 
headaches, weight changes, sleep disturbance or fatigue. Resistance to illness may be 
lowered and you might find yourself more likely to catch minor illnesses. If symptoms 
persist or you are struggling to cope seek help from your GP.  

Other changes and losses 

The loss of your partner can bring a number of other changes and losses. You face a change 
of identity from one of a couple to a single person. You may feel pain at the loss of future 
dreams and how you pictured your life to be in the future. You may face financial difficulties 
if you have lost a second or primary income and you may have increased family and 
household responsibility. It may affect your health. Sorting out these issues can take a lot of 
time and energy. 

When an ex-partner dies 

The death of an ex-partner or spouse is a unique and often confusing experience. You may 
feel shocked, sad, confused or nothing at all. It’s important to allow space for your feelings 
no matter what they are. 

If you had a difficult relationship with your ex-partner after your separation you may feel a 
sense of longing or regret. Maybe you still had feelings for the person but they are in a new 
relationship, or maybe you felt there was a lot left you would have liked to say to them.  
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When someone dies, support is often focused on the current partner or children of the 
person who died. Ex-partners can be left out of the grieving process, even if they were with 
the person for a long time.  

New relationships 

In time you might feel pressure to find a new relationship. This pressure may come from 
ourselves or those around us. Usually other people mean well, but the decision ultimately 
needs to rest with you, and what feels right for you at that time.   

After time has passed you might be ready to introduce someone new into your life. Others 
do not feel ready for many years, or never. It’s important to make the decision that’s right 
for you. If you have children you will also want to weigh up what it means for them. What 
would it mean to introduce someone new into their lives? 

 

What can help  

Remember your partner 

Even if someone close dies, the memory of them does not die. Your relationship continues 
even if they’re no longer alive. It can help to think of ways you can keep your partner as part 
of your life. This might mean organising a special event in their honour or creating a small 
memorial for them in the home.  

Get support with children  

If you have young children or teenagers at home you can read about how they may react 
and how to help them in our factsheet about children and grief. 

Anniversaries and reminders 

Birthdays, holidays, anniversaries and special days can be very difficult after a partner dies. 
It can help to think in advance about how you are going to manage.  

Looking after yourself 

It’s important to pay attention to your own health and wellbeing. It can be difficult, but try 
to keep to a routine of eating, sleeping and getting a little bit of exercise. 

Practical and financial matters 

If you are struggling financially make sure you are receiving all the benefits you can claim.  
Citizen’s Advice or other community organisations may also be able to offer advice. 

 

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.  



8 
 

cruse.org.uk 
உத�த் ெதாைலேப�: 0808 808 1677 

ப��ெபற்ற அறக்கட்டைள எண். 208078 

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 

 

 


