
 

 

 

 

 

 

বািষ �কী ও �ৃিতচারণ সামাল েদওয়া 
বািষ �কী এবং �িৃতচারণ েবশ ক�ঠন হেত পাের েকউ মারা যাওয়ার অেনক বছর পেরও এ�েলা 
েশাকেক িফিরেয় আনেত পাের। 

অেনক ঘটনা রেয়েছ যা আপনােক মৃত ব���র কথা মেন কিরেয় েদেব। িকছ�  িকছ�  খুব েবিশ 
��, েযমন তােদর মারা যাওয়ার িদন বা তােদর জ�িদন, আর অন��েলা খবু েবিশ 
অ�ত�ািশত, েকানও এক�ট স�ীত, গ� বা িনিদ�� �টিভ ে�া�াম। 

বািষ �কী এবং �িৃতচারণ শ��শালী �িৃত এবং অনুভূিত জািগেয় ত�লেত পাের েয�েলা সিত�ই 
ব���গত। িদন বা ঘটনা যা একজন ব���র কােছ অেনক েবিশ অথ �বহ, তা অন�েদর কােছ 
সাধারণ হেত পাের যারা কী ঘটেছ তা বুঝেত পােরন না। এ�ট আপনার ব�ু এবং পিরবােরর 
কােছ আপিন েকমন অনভুব করেছন েস�টেক ব�াখ�া করা ক�ঠন কের ত�লেত পাের। 

েশােকর �িত�ট অিভ�তা েযমন অনন�, েতমিন েসই �জিনস�েলাও যা আপনােক মৃত 
ব���র কথা মেন কিরেয় েদয়। িকছ�  িকছ�  েলােকর ে�ে�, বািষ �কী�েলা তােদর ি�য় বা সুেখর 
�িৃত�েলােক মেন কিরেয় েদেব, অন�েদর ে�ে� তারা দুঃখ, েশাক, ভয়, অনুেশাচনা এবং 
অপরাধ েবােধর অনভূুিত ৈতির করেত পাের।  

 

বািষ �কী এবং �ৃিতচারেণর সােথ িকভােব মািনেয় েনেবন 

আেগ থােকই  পিরক�না ক�ন 

যিদ এমন েকানও তািরখ থােক েয�টেক িনেয় আপিন ভয় পাে�ন, েসে�ে� আপিন িকভােব 
এ�ট কাটােত চান তা িনেয় আেগ েথেক কাজ করার েচ�া করার জন� িকছ� টা সময় ব�য় ক�ন। 
হেত পাের আপিন বািড়েত থাকেত এবং আপনার ি�য় চল����েলা েদখেত অথবা স�বত 
আপিন তােদর স�ােন এক�ট অনু�ােনর আেয়াজন করেত চাইেবন। হয়েতা বা আপিন 
ঘটনা�ট পুেরাপুিরই উেপ�া করেত চাইেবন। 

আপিন িকভােব িদন�ট কাটােবন তা িবেবচ� নয় তেব েসই সমেয় আপনার জন� যা স�ঠক তা 
করাটা ���পূণ �। 

 

Anniversaries and 
reminders 

anguageL : Bengali 
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অন�েদর  সােথ নমনীয়  েহান  

মৃত� �েক িঘের অিন�য়তা এবং উে�গ ি�র ধারণা এবং িচ�াভাবনার িদেক িনেয় েযেত পাের। 
সুতরাং এ�ট মেন রাখা ���পূণ � েলাকজন যারা তােদর িনজ� পেথ মারা েগেছন তােদরেক 
মেন রাখা এবং ভ� েল যাওয়া। েলাকজন যিদ িভ� উপােয় িদন�ট কাটােত চায় তেব েস�ট �ঠক 
আেছ। 

এ�েলা মেন রাখার  উপায়  খুঁজ ুন 

সময় অিতবািহত হওয়ার সােথ সােথ, বািষ �কী এবং �িৃতচারণ আমােদর অতীেত েশয়ার করা 
ভাল সমেয়র সুখময় �িৃত�েলার উপর দৃ�� িনব� করা �� করেত সহায়তা করেত পাের। 
আপিন �িত বছর এমন িকছ�  খুেঁজ েপেত পােরন যা আপনােক মৃত ব���র সােথ আপনার 
স�ক�েক মেন রাখেত এবং উদযাপন করেত সহায়তা করেব। 

আপনার  অনুভূিত�েলােক  শে�  �কাশ  ক�ন 

জান �াল এবং িচ�ঠ েলখা আপনােক আপনার িচ�া এবং �িৃতেক সংগ�ঠত করেত সহায়তা 
করেত পাের। আপিন যিদ েকানও িকছ�  �িৃতচারেণর পের িনেজেক দুঃেখ অিভভূত েদখেত 
পান, েসে�ে� িলেখ রাখা েকন সিত�ই সহায়ক হেত পাের। 

 

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 
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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 

Coping with anniversaries and reminders 

Anniversaries and reminders can be very difficult. They may bring back grief even years after 
someone dies. 

There are many events that will remind you of the person who died. Some are more 
obvious, such as the day they died or their birthday, and others are more unpredictable, like 
a piece of music, a smell or a particular TV programme. 

Anniversaries and reminders can evoke powerful memories and feelings which are really 
personal. Days or events which mean so much to one person, may be ordinary to others 
who may not understand what is happening. This can make it difficult to explain how you’re 
feeling to your friends and family. 

Just as every experience of grief is unique, so are the things that remind you of the person 
who died. For some people, anniversaries will remind them of fond or happy memories, 
while for others they can create feelings of sadness, grief, fear, regret and guilt.  

 

How to cope with anniversaries and reminders 

Plan ahead 

If there’s a date you’re dreading, spend some time trying to work out in advance how you’d 
like to spend it. Maybe you’d like to stay home and watch your favourite films or perhaps 
you’d like to organise an event in their honour. Maybe you’d like to ignore the event all 
together. 

It doesn’t matter how you spend the day but it’s important to do what’s right for you at the 
time. 

Be flexible with others  

The uncertainty and anxiety surrounding death may lead to fixed ideas and thinking. So it’s 
important to remember that people remember and forget those who have died in their own 
ways. It’s OK if people want to spend the day in different ways. 

Find ways to remember them 

As time passes, anniversaries and reminders can help us to begin to focus on happy 
memories of good times shared in the past. You could find something to do each year that 
helps you to remember and celebrate your relationship with the person who has died. 

Put your feelings into words 

Journal and letter writing can help you organise your thoughts and memories. If you find 
yourself overwhelmed with grief after a reminder, writing down why can be really helpful. 
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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 

 

 


