
 

 

 

 

 

 

�யரத்ைதச ்சமாளிக்�ம் வ�கள் 

�யரம் நம்ைம அடக்� ஆட்ெகாள்ளக்��ம். அ� நம் வாழ்க்ைக�ன் 
எல்லாப் ப��கைள�ம் பா�க்�ற� மற்�ம் �ல ேநரங்களில் 
�ஷயங்கள் ஒ�ேபா�ம் ேமம்படா� என்பைதப்ேபாலத ்ேதான்றலாம். 
இன்�ம் ேவதைன தரக்��ய�தான் என்றா�ம் இ���ல் தங்கள் 
�யரத்ைத எளிதாகச ்சமாளிக்க ���ற� என ெப�ம்பாலான 
நபரக்ள் எங்களிடம் ெசால்�றாரக்ள். அவரக்ள் இழந்த நபைர இன்�ம் 
நிைன�ல் ைவத்��க்�ன்ற அேத ேநரத்�ல் அவரக்ளால் 
வாழ்க்ைகையத ்ெதாடர�ம் �ஷயங்கைள அ�ப�க்க�ம் ���ற�.  

உதவக்��ய �ல �ஷயங்கள் உள்ளன. அைனத�்ம் எல்லா�க்�ம் 
உதவா�, உங்க�க்� எ� பயனளிப்பதாக இ�க்�ம் என்பைத நீங்கள் 
அ�ந்�ெகாள்வதற்� �ன் ெவவ்ேவ� �ஷயங்கைள �யற்�த்�ப் 
பாரக்்க நீங்கள் ��� ேநரம் ெசல�ட ேவண்���க்�ம். 

 

யா�டனாவ� ேப�ங்கள் 

உங்கள் உணர�்கைளப் பற்�ப் ேப�வ� உண்ைம�ேலேய 
உத�கரமாக உள்ள�.  

• இைதத் ெதாடங்�வதற்� நண்பரக்�ம் உற�னரக்�ம் �றந்த 
இடமா�ம். இ� க�னமானதாக இ�க்கலாம். ஆனால் உங்கள் 
நம்�க்ைகக்�ரிய ஒ�வைரத் ேதரந்்ெத�த�், நீங்கள் எப்ப� 
உணர�்�ரக்ள் என்பைதப் பற்�ப் ேபசலாமா என்� அவரிடம் 
ேக�ங்கள். இறந்த நபைரப் பற்�ய நிைன�கைளப் 
ப�ரந்்�ெகாள்ள�ம் நீங்கள் ��ம்பலாம். 

• உங்கள் GP, ச�தாய அைமப்�கள், அல்ல� ஒ� சமயத் 
தைலவரிட�ம் நீங்கள் ேபசலாம். இந்தச ்ேசைவகைள உங்கள் 
ெமா��ல் ெபற உங்க�க்� உத�வதற்� ஆங்�லம் ேப�பவர ்
ஒ�வர ்ேவண்�ம் என நீங்கள் ேகட்க ேவண்���க்கலாம் 

Ways of coping with grief 

Language: Tamil 
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அல்ல� ெமா�ெபயரப்்�க்� ஏற்பா� ெசய்ய 
ேவண்���க்கலாம்.  

• க்�ஸ் (Cruse) ெஹல்ப்ைலனில் ெமா�ெபயரப்்�ச ்ேசைவ உள்ள� 
(�ேழ பாரக்்க�ம்). நீங்கள் எப்ப� உணர�்�ரக்ள், எப்ப�ச ்
சமாளிப்ப� மற்�ம் ேமற்ெகாண்� எங்� உத� �ைடக்�ம் 
என்பைதப் பற்� நீங்கள் எங்க�டன் ேபசலாம். 

 

உங்கைளக் கவனித்�க்ெகாள்�ங்கள் 

��ப்பாக நீங்கள் நம்�க்ைகயற்றவராக உணரந்்தால் அல்ல� நீங்கள் 
கவனித�்ப் ேப�ம் ெபா�ப்�கைளக் ெகாண்��ந்� மற்றவரக்ளின் 
நலன்கள் �� �த�ல் கவனம் ெச�த்�பவராக இ�ந்தால் உங்கைளக் 
கவனித�்க்ெகாள்வ� �ரமமானதாக இ�க்கலாம். ஆனால் நீங்கள் 
�த�ல் உங்கைளக் கவனித�்க்ெகாள்ளா�ட்டால் மற்றவரக்ைளக் 
�ணப்ப�த்த ��யா� அல்ல� அவரக்�க்� உதவ ��யா�. 

• சாப்��வ�, �ங்�வ� மற்�ம் ��� உடற்ப�ற்� ெசய்வ� 
ஆ�யவற்�ல் வழக்கமான நைட�ைறையப் �ன்பற்�வ� 
உத�கரமாக இ�க்�ம். 

• �ங்�வதற்� �ரமமாக இ�ந்தா�ம் �ட ஓய்ெவ�க்க 
�யற்��ங்கள் மற்�ம் வழக்கமான ேநரங்களில் ப�க்ைகக்�ச ்
ெசல்ல�ம் �ங்� எழ�ம் �யற்�க்க�ம். 

• �யரம் ப� மற்�ம் ெசரிமானத்ைதப் பா�க்�ற�, ஆனால் 
வழக்கமான ேநரங்களில் ஆேராக்�யமான உண�கைள 
உண்�வ� உத�கரமாக இ�க்�ம். 

• உடற்ப�ற்� உங்கள் மனநிைலைய ேமம்ப�த்தக்��ம். 
சவாலான உடற்ப�ற்�த ்�ட்டத்ைதத் ெதாடங்க �யற்�க்கக் 
�டா�, ஆனால் உங்க�க்�ப் ��த்த ����ப்பான ஒன்ைற 
�யற்�ப்ப� பற்� �ந்�த்�ப் பாரக்்க�ம். �ன�ம் ��ய 
நைடப்ப�ற்� ேமற்ெகாள்வ� உண்ைம�ல் உத�கரமாக 
இ�க்�ம். 

• நீங்கள் ம� அ�ந்�பவராக அல்ல� ேவ� ேபாைதப்ெபா�ள் 
பயன்ப�த்�பவராக இ�ந்தால் கவனமாக இ�க்க�ம். இந்த 
�ஷயங்கள் ேவதைனையப் ேபாக்கா� என்பைத நிைன�ல் 
ெகாள்ள ேவண்�ய� �க்�யமா�ம். 
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இறந்த நபைர நிைனத்�ப் பாரக்்க�ம் 

ஒ�வர ்இறக்�ம்ேபா� அவ�டனான நம� உற� இறப்ப�ல்ைல. 
அேநகமாக ம�ழ்ச�்யான ேநரங்களில் அந்த நபைர நிைனத்�ப் 
பாரப்்ப� அவரக்�டன் ஒ� �ைணப்ைபப் ேப�வதற்கான 
வ�யா�ம். �ன்வ�ம் ஆேலாசைனகளில் �ல உத�கரமாக இ�க்�ம். 

• �ைகப்படங்கள் அல்ல� பைழய �ைரப்படங்கைளப் 
பாரக்்க�ம்.  

• அவரக்ைள உங்க�க்� நிைன�ப�த்��ன்ற ெபா�ள்கைளக் 
ெகாண்ட நிைன�ப் ெபட்�ைய உ�வாக்க�ம். 

• அவரக்�ைடய ெபயரில் மரம் நட�ம் அல்ல� ஒ� ெபஞ்ச ்
அரப்்பணிக்க�ம். 

• அவரக்�ைடய பைழய ஆைடகள் அல்ல� உைடைமகளி��ந்� 
ஏதாவ� ஒன்ைற உ�வாக்க�ம். 

• அவரக்�க்� �ேசஷமாக இ�ந்த ஓர ்இடத்�ற்�ச ்ெசல்ல�ம், 
அல்ல� அதன் படங்கைளப் பாரக்்க�ம். 

• அவரக்�க்� ஒ� க�தம் எ�த�ம். 
• அவரக்�க்�ப் ��த்த உணைவச ்சைமக்க�ம். 
• அவரக்�க்�ப் ��த்த �ைரப்படத்ைதப் பாரக்்க�ம் அல்ல� 

அவரக்ள் ��ம்�ய �த்தகத்ைதப் ப�க்க�ம். 
• அவரக்�க்�ப் ��த்த பாடல்கள் அடங்�ய �ேள�ஸ்ைட 

உ�வாக்க�ம். 
• கைதகைள�ம் ��த்த நிைன�கைள�ம் ப�ரந்்�ெகாள்ள 

மற்றவரக்�டன் ஒன்���ங்கள். 

 

�க்க நாட்��ப்ைபப் பராமரி�ங்கள் 

உணர�்கைளச ்சமாளிக்க எ��வ� �றந்த வ� என பலர ்
க���றாரக்ள்.  

எ��தல் என்ப� எண்ணங்கைள ெவளிப்ப�த்�வதற்கான ஒ� 
வ�வம் ஆ�ம். இ� �ஷயங்கைளச ்ெசயல்ப�த்த�ம், �ந்தைன 
வ�வங்கைள அைடயாளம் கண்ட�ய�ம் உத�ம். ஒேர நிைனைவப் 
பற்�ச ்�ந்�ப்ப� உங்கைள ஆட்�ப்பைடப்பதாக நீங்கள் க��னால், 
அைத எ��வ� அ���ந்� ��பட உங்க�க்� உத�ம்.  

ஒ� �னக்��ப்ைபப் பராமரிப்ப� ம�ழ்ச�்யான நிைன�கைளப் 
ப�� ெசய்ய உத�ம். இைதச ்ெசய்வதன் �லம் இறந்த நப�டன் 
ெந�க்கமாக இ�ப்பைதப் ேபால நீங்கள் உணர ���ம். அவரக்ைளப் 
பற்�ய நிைன�கைள நீங்கள் மறந்����ரக்ள் என்� 
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கவைலப்பட்டால், ஒ� ப�ேவட்ைடப் பராமரிப்ப� உண்ைம�ல் 
ஆ�தளிப்பதாக இ�க்�ம்.  

நாட்��ப்ேப� ��ம்�ப் பாரப்்பதற்கான �ல �ஷயங்கைள 
உங்க�க்�க் ெகா�க்�ற�. �க்கம் அ�சரிப்ப� என்ப� நீண்ட 
பயணமாக இ�க்கலாம் மற்�ம் நாம் அதன் மத்��ல் இ�க்�ம்ேபா�, 
�ஷயங்கள் மா�வைதப் பாரப்்ப� நமக்�க் க�னமாக இ�க்கலாம். 
�ல வாரங்கள் அல்ல� மாதங்க�க்� �ன் நீங்கள் எப்ப� இ�ந்�ரக்ள் 
என்பைத ��ம்�ப் பாரக்்�ம்ேபா�, காலப்ேபாக்�ல் உங்கள் 
�ழ்நிைல எந்த அள�க்� மா���க்�ற� என்பைத நீங்கள் 
காணலாம். 

உங்கள் நாட்��ப்ைப அல்ல� �னக்��ப்ைப நீங்கள் எவ்வள� 
காலம் கைடப்��க்��ரக்ள் என்ப� �ற்��ம் உங்கைளச ்சாரந்்த�. 
இ� �க�ம் உத�யாக இ�ப்பதாக �லர ்க���றாரக்ள். இ� 
அவரக்�ைடய வாழ்க்ைக�ன் ஒ� ப��யாக மா��ள்ள�, 
ெதாடரச்�்யான ஆதரவாக�ம் அவரக்�ைடய வாழ்க்ைக�ன் ஒ� 
ப�வாக�ம் உள்ள�. மற்றவரக்�க்� இந்தக் ��ப்�ட்ட க�� ஒ� 
���ய காலத்�ற்� மட்�ேம ேதைவப்படலாம், அல்ல� க�னமான 
ேநரங்களி��ந்� �ண்�ம் வ�வதற்கான ஒன்றாக 
உபேயாகப்படலாம். 

�ற ஆக்கப்�ரவ்மான ெசயல்பா�கள் 

நீங்கள் எ��வைத ��ம்ப�ல்ைல என்றால், �ற ஆக்கப்�ரவ்மான 
ெசயல்பா�கள் உத�கரமாக இ�க்�ம் - அ� உங்கள் உணரச்�்கைள 
ெவளிப்ப�த்த உதவக்��ய ஒன்றாக அல்ல� இறந்த நபைரப் பற்� 
நிைன�ப�த்தக்��ய ஒன்றாக இ�க்கலாம். 

 

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.  
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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 

Ways of coping with grief 
Grief can be overwhelming. It affects every part of our life and sometimes it can feel like 
things will never get better. In time, most people tell us that their grief, while still painful, 
becomes easier to deal with. They are able to carry on with life and even enjoy things, while 
still remembering the person they have lost.  

There are some things that can help. Not everything helps everyone and you may have to 
spend some time trying different things before you know what works for you. 
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Talk to someone 

Talking about your feelings really helps.  

• Friends and family are a good place to start. It can be difficult but chose someone 
you trust and ask if you can talk about how you are feeling. You may also like to 
share memories of the person who has died. 

• You may be able to talk to your GP, community organisations, or a faith leader. You 
may need to ask an English speaker to help you access these services in your 
language or arrange for a translation.  

• The Cruse helpline has a translation service (see below). You can talk to us about 
how you are feeling, how to cope and where to find further help. 

 

Look after yourself 

It can be difficult to look after yourself, especially if you feel hopeless or if you have caring 
responsibilities and are used to putting other people first. But you cannot heal or help 
others unless you look after yourself first. 

• Sticking to a routine of eating, sleeping and getting some exercise can help. 
• Try to rest and go to bed and get up at regular times, even if sleeping is difficult. 
• Grief affects the appetite and digestion but eating healthy foods at regular times can 

help. 
• Exercise can lift your mood. Don’t try to start an ambitious exercise programme, but 

try and think of something active that you might enjoy. Even a short walk each day 
can really help. 

• Be careful if you use alcohol or other drugs. It’s important to remember that these 
things won’t take the pain away. 

 

Remember the person who has died 

When someone dies our relationship with them does not die. Remembering the person, 
perhaps in happier times, is a way of maintaining a bond with them. Some of the following 
suggestions may help. 

• Look at photos or old film.  
• Make a memory box containing things which remind you of them. 
• Plant a tree or dedicate a bench in their name. 
• Make something out of their old clothing or possessions. 
• Visit somewhere that was special to them, or look at pictures of it. 
• Write them a letter. 
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• Make their favourite food. 
• Watch their favourite film or read a book they liked. 
• Make a playlist of their favourite music. 
• Get together to share stories and favourite memories with other people. 

 

Keep a grief journal 

Many people find writing is a good way to cope with feelings.  

Writing is a form of thinking out loud. It can help you work through things, and identify 
patterns of thought. If you find yourself obsessively thinking over the same memory, writing 
it down helps to get it out of your head.  

Keeping a diary can also help to record happy memories. Doing this will allow you to feel 
closer to the person who died. If you’re also worried about forgetting your memory of them, 
keeping a record can be really comforting.  

A journal also gives you something to look back on. Grieving can be a long journey and when 
we’re in the middle of it, it can be hard to see that things are changing. When you can look 
back at how you weeks or months ago, you will see just how much your situation has 
changed over time. 

How long you keep a diary or journal is totally up to you. Some people find it so helpful it 
becomes part of their life, as an ongoing support and record of their lives. Others may find 
they only need this particular tool for a short time, or as something to come back to in 
difficult times. 

Other creative activities 

If you don’t like writing, other creative activities can help – anything which helps you 
express your feelings or remember the person who has died. 

 

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. 
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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 

 

 


