
 

 

 

 

 

 

আ�হত�ার কারেণ েশাকাহত হওয়া 
যখন েকউ আ�হত�া কের মারা যায়, তখন তা সিত�ই ক�ঠন এবং েবদনাদায়ক হেত পাের। 
আপিন িবস্তৃত পিরসেরর আেবগ অনুভব করেত পােরন, যার মেধ� িব�াি�, রাগ, 
অপরাধেবাধ, ল�া এবং িব���তার অনভূুিত অ�ভ� �� থাকেত পাের।  

আ�হত�ার মাধ�েম েকউ মারা যাওয়ার পের েয দুঃখ অনুভূত হয় তা হঠাৎ, অ�ত�ািশত বা 
আঘাতজিনত মৃত� �র পের অনুভূত হওয়ার মেতাই। িক� েকউ তােদর িনেজেদর জীবন িনেয় 
েনওয়ার পের অনুভূিত�েলা শ��শালী এবং আরও জ�টল হেত পাের। 

 

েকউ আ�হত�া কের মারা েগেল আপিন কী অনুভব করেত পােরন 

রাগ 

েয ব��� মারা েগেছ তােদর আপনােক েছেড় যাওয়ার জন� বা তােদর মানিসক �াে��র জন� 
সহায়তা �হণ না করার জন� তার �িত রাগাি�ত হওয়া �াভািবক। তােদর সহায়তা করার জন� 
আরও েবিশ িকছ�  না করার জন� আপিন িনেজর বা অন�েদর �িত রাগাি�ত েবাধ করেত 
পােরন। এ�ট জানা ���পূণ � েয এ�ট এক�ট �াভািবক �িত��য়া।  

অপরাধেবাধ  

আ�হত�ার পের অত�িধক অপরাধেবাধ হওয়াটা সাধারণ। জীিবত থাকাকালীন আপিন যা 
কেরেছন বা কেরনিন তার জন� আপিন খুব অপরাধেবাধ করেত পােরন। এ�ট জানা ���পূণ � 
েয এ�ট আপনার েদাষ িছল না।  

উ�রহীন ��সমূহ 

আপিন িনেজেক বারবার �� করেত পােরন ব����ট যা কেরেছ েকন তারা তা করা েবেছ 
িনেয়েছ বা এ�ট অন� েকানও উপােয় �িতেরাধ করা েযেত পারত িকনা। কেথাপকথন�েলা 
আপনার মাথায় বারবার কের েখলেত পাের এবং খুব হতাশাজনক হেত পাের। এই 
���েলােক এক�ট জান �ােল বা িচ�ঠেত শে� �কাশ করা �ায়শই সহায়ক হয়। এ�ট আপনার 
িচ�া�েলােক সংগ�ঠত করেত এবং আপনার অনুভূিত�েলােক েবাঝােত সহায়তা কের।  

 

ereaved by SuicideB  
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�ত�াখ�ান 

আপিন অনুভব করেত পােরন েয েয ব����ট মারা েগেছন িতিন আপনােক বা আপনার 
সহায়তােক �ত�াখ�ান কেরেছন বা তারা আপনার ভালবাসা এবং য� উেপ�া কেরেছন। 
আপিন যেথ� কেরনিন এমন অনভূুিত খুব েবদনাদায়ক হেত পাের।  

কল�  

আ�হত�া করা কখনও কখনও কল�জনক। িকছ�  িকছ�  েলাকজন মারা যাওয়া ব���র বা 
তােদর ব�ুবা�ব এবং আ�ীয়েদর �িত িবচারমূলক হেত পাের। এ�ট �ায়শই ভয় এবং ভ�ল 
েবাঝাবু�ঝর কারেণ হয় তেব পিরবার এবং ব�ুবা�বেদর জন� এ�ট খুব েবদনাদায়ক হেত 
পাের।  

 

আ�হত�ার কারেণ আপিন েশাকাহত হেল েসে�ে� িনেজ িনেজেক 
সহায়তা করা 

মেন রাখার  উপায়�েলা েখাজঁ া 

ব����টেক �রণ করা, স�ব হেল সুেখর সমেয়র, মৃত� �র পের তােদর সােথ ব�ন বজায় রাখার 
এক�ট উপায়। আপিন ছিব েদখেত পােরন, অথ �পূণ � �ান পিরদশ �ন করেত পােরন অথবা 
তােদর নােম সমােবশ বা কায �কলাপ সংগ�ঠত করেত পােরন।  

আচার  অনু�ান 

দীঘ ��ায়ী �িৃতেসৗধ ৈতির করার মেতা 'আচার অন�ুান�েলার' িবকাশ করা অথবা �িত স�ােহ 
এক�ট িনিদ�� সমেয় এক�ট েমামবািত �ালােনার মেতা কাজ করা মৃত ব���র সােথ আপনার 
স�ক� বজায় রাখার আেরক�ট উপায়। 

হাটঁা এবং ব�ায় াম করা 

আপিন যখন যেথ� শ��শালী হন, তখন আপিন েয ��য়াকলাপ এবং িবেনাদন�েলা 
উপেভাগ করেতন েস�েলােত িফের যাওয়ার েচ�া ক�ন। িনেজর য� েনওয়াটা ���পূণ �। 
যতটা স�ব খাওয়ার েচ�া ক�ন এবং িব�াম িনন, এমনিক ঘমুােনা ক�ঠন হেলও। বাইের সময় 
কাটােনা বা ব�ায়াম করা অেনক েলাকেক ভাল েবাধ করায় – কখনও কখনও �ধুমা� অ� 
একট�  হাটঁাও সহায়তা করেত পাের। 

ঝঁু িকপূণ � আচরেণর  ব�াপাের  সতক� থাকুন 

আপিন যিদ অনুভব কেরন েয জীবেন সামান�তম িকছ� ও েনই েসে�ে� আপিন েদখেবন 
আপিন িনেজই িনেজর �া�� বা সরু�ার ব�াপাের ঝঁুিক িনে�ন। আপিন যিদ এরকম মেন 
কেরন তাহেল আপনার কারও সােথ কথা বলাটা ���পূণ �। 
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েবিশ  েবিশ  মদ�পান করা বা িবেনাদনমূলক  মাদক  েনওয়া 

এ�ট মানিসক আঘাতমূলক অিভ�তার পের আরও েবিশ কের পান করেত বা মাদক �হণ 
করার জন� �লু�কর হেত পাের। তেব মেন রাখা ���পূণ � েয এই �জিনস�েলা ব�থােক দরূ 
করেব না। 

সহায়তার  জন�  বলা 

িব�� ব�ু এবং পিরবােরর সােথ কথা বলাটা সহায়তা করেত পাের। আ�হত�ার কারেণ 
েশাকাহত হওয়া এক�ট অনন� এবং েবদনাদায়ক অিভ�তা এবং আপনার এমন কােরা সােথ 
কথা বলার �েয়াজন হেত পাের িযিন জােনন এ�ট কতটা ক�ঠন হেত পাের।  

সহায়তা চাওয়াটা ক�ঠন বেল মেন হেত পাের। কখনও কখনও েলাকজন মেন কের েয তারা 
এ�টর েযাগ� নয় বা এ�টর �েয়াজন েনই। তেব কারও সােথ েযাগােযাগ করা এবং কথা বলাটা 
���পূণ �, তা ব�ুবা�ব এবং পিরবার, আপনার ডা�ার, ক্রুজ বা অন�ান� সং�া হেত পাের 
যারা সহায়তা করেত 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 

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

Bereaved by suicide 

When someone dies by suicide, it can be really difficult and painful. You are likely to 
experience a wide range of emotions, which can include confusion, anger, guilt, shame and 
feelings of isolation.  

The grief experienced after someone dies by suicide is similar to that felt after any sudden, 
unexpected or traumatic death. But the feelings may be stronger and more complicated 
after someone takes their own life. 

 

What you might feel when someone dies by suicide 

Anger 

It is normal to feel angry with the person who died for leaving you or for not accepting help 
with their mental health. You might also feel angry with yourself or with others for not 
doing more to help them. It’s important to know this is a normal reaction.  

Guilt 

Overwhelming guilt is common after a suicide. You might feel very guilty for things you did 
or did not do when they were alive. It’s important to know this was not your fault.  

Unanswered questions 

You might find yourself repeatedly asking questions about why the person chose to do what 
they did, or whether it could have been prevented in some way. Conversations can play 
over and over in your head and can be very frustrating. It’s often helpful to put these 
questions in words in a journal or a letter. This helps to organise your thoughts and make 
sense of your feelings.  

Rejection 

You may feel that the person who died rejected you or your help, or that your love and care 
was ignored by them. Feeling that you were not enough can be very painful.  

Stigma 

Suicide is sometimes stigmatised. Some people may be judgemental towards the person 
who died or of their friends and relatives. This is often caused by fear and misunderstanding 
but can be very painful for family and friends left behind.  
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Supporting yourself when you are bereaved by suicide 

Finding ways to remember 

Remembering the person, perhaps in happier times, is a way of maintaining a bond with 
them after death. You could look at pictures, visiting meaningful places or organise a 
gathering or activity in their name.  

Rituals 

Developing ‘rituals’ such as creating lasting memorials or acts such as lighting a candle at a 
certain time each week is another way to maintain the relationship you had with the person 
who died. 

Walking and exercise 

When you are strong enough, try going back to activities and pastimes you enjoy. Looking 
after yourself is important. Try and eat as well as you can and get rest, even if sleeping is 
difficult. Spending time outside or exercising makes many people feel better – sometimes 
just a short walk can help. 

Watch out for risky behaviour 

If you are feeling that there is little point in life then you can find yourself taking risks with 
your own health or safety. It’s important you talk to someone if you feel like this. 

Drinking more or taking recreational drugs 

It can be tempting to drink more or take drugs after a traumatic experience. But it’s 
important to remember that these things won’t take the pain away. 

Asking for help 

Talking to trusted friends and family can help. Being bereaved by suicide is a unique and 
painful experience and you might need to speak to someone who knows how hard it can be.  

It can be difficult to ask for help. Sometimes people feel they don’t deserve it or shouldn’t 
need it. But it is important to reach out and talk to someone, be it friends and family, your 
doctor, Cruse or other organisations who can help. 

 

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.  
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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 

 

 


