
 

 

 

 

 

 

েকউ ক�া�াের মারা েগেল তা সামাল েদওয়া  
�িত�ট েশাক অনন� এবং েবদনাদায়ক। যখন েকউ ক�া�ােরর কারেণ মারা যায় তার আ�ীয় 
এবং ব�ুবা�বরা ইিতমেধ�ই ক�ঠন বা আঘাতমূলক অিভ�তার মুেখামুিখ হেয় থাকেত পােরন 
যার গভীর মানিসক এবং শারীিরক �ভাব থাকেত পাের। 

 

েকউ ক�া�াের আ�া� হেয় মারা যাওয়ার আেগ 

কখনও কখনও ক�া�ােরর কারেণ মৃত� � খবু �ত হয় এবং তােদর মৃত� � এক�ট ভয়�র আঘাত 
িহসােব আসেত পাের। কখনও কখনও একজন ব���র অসু�তা দীঘ � সময় ধের আরও খারাপ 
হেত পাের। যিদ এমন�টই হয়, তাহেল আপিন হয়েতা কেয়ক মাস বা বছর ধের উে�েগর 
উ�তর �ের বসবাস করেছন। এ�ট মৃত� �র আেগ এবং পের উভয় ে�ে�ই, এক�ট িবশাল 
শারীিরক এবং মানিসক �ভাব েফলেত পাের। 

কারও  মতৃ� �র  আেগ েশাক  করা  

যখন কারও দীঘ �েময়াদী অসু�তা থােক, তখন তােদর জন� মৃত� �র আেগ দুঃখ অনুভব করাটা 
সাধারণ। এ�টেক বলা হয় ‘�ত�ািশত দুঃখ’। আপিন তােদরেক ছাড়া েবঁেচ থাকার ধারণায় উি�� 
বা অিভভূত েবাধ করেত পােরন। 

তােদর অসু�তার তী�তার উপর িনভ�র কের, আপিন ইিতমেধ�ই অনুভব কের থাকেত পােরন 
েযন আপিন তােদর এক�ট অংশ হািরেয়েছন। আপনার জীবেন তােদর ভূিমকা পিরবিত�ত 
হওয়ার সােথ সােথ তােদরেক হািরেয় েফলেত পােরন, এবং তােদর �মতা এবং ব����ও 
পিরবিত�ত হেত পাের। 

ক�া� াের  আ�া� কােরা য�  েনওয়া 

যারা খুব অস�ু অথবা মারা যাে�ন তােদর জন� অিতির� য� েনওয়ার দািয়� েনওয়া 
মানিসক এবং শারীিরকভােব �াি�কর হেত পাের। আপিন ভালবােসন এমন কাউেক ব�থায় 
কাতরােত েদখাটা খুব ক�ঠন। 
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আইেসােলশন  

আপিন আপনার �াভািবক সহায়ক েনটওয়াক� েথেক িব��� েবাধ করেত পােরন। আপিন 
এমন অন�ান�েদর সােথ সংেযাগ করােক ক�ঠন বেল মেন করেত পােরন যারা একই 
পিরি�িতর মেধ� িদেয় যাে�ন না। 

 

েকউ ক�া�ার� মারা যাওয়ার পের অনুভূিত  

মানিসক  আঘাত  

আপনার পিরিচত কাউেক দীঘ � সমেয়র জন� ভ�গেত েদখা েবদনাদায়ক। যিদ ব����ট খুব �ত 
মারা যান, েসে�ে� েসই আঘাত�টও আপনার উপর �ায়ী �ভাব েফলেত পাের।  

� ��  

িকছ� টা ��� অনভুব করা �াভািবক েয আপনার ব�ু, পাট�নার বা আ�ীয় আর ক� পাে�ন না। 
তােদর য� েনওয়ার কেঠার পির�ম েশষ হেয় যাওয়ায় ��� েবাধ হওয়াটাও �াভািবক। এই 
অনুভূিত�েলা খুব সাধারণ। েদাষী েবাধ না করার েচ�া ক�ন। এই অনভূুিত�েলা স�বত য� 
েনওয়ার জায়গা এবং তােদর ক� েশষ হেত চাওয়া েথেক আেস। 

িনিদ��  ভূিমকা হারােনা 

আপিন যিদ কারও �িত েদখােশানা কের থােকন, েসে�ে� তােদর মৃত� �র পের আপনার 
ভূিমকার পিরবত�ন হওয়া এক�ট অিতির� �িত। িকছ� টা ��� এবং আপনার িকছ�  িকছ�  
উে�শ� এবং িদক হারােনার অনুভূিতর মেধ� অদলবদল হওয়াটা খুবই �াভািবক। 

 

েকউ ক�া�াের মারা যাওয়ার পের িনেজেক সহায়তা করা 

কােরা সােথ কথা বলুন 

আপনার অনুভূিত িনেয় কথা বলা সিত�ই সহায়ক হেব। আপনার বাবা-মা স�েক� এমন 
মানুষেদর সােথ কথা বলার েচ�া ক�ন যারা তােদরেক িচনেতন। অথবা আমােদর েহ�লাইেন 
েযাগােযাগ ক�ন (িনেচ েদখুন)। 

তােদর  মেন করার  উপায়  খুঁেজ  িনন 

েয ব��� মারা েগেছন তােক মেন রাখার উপায়�েলা েখাজঁা তােদরেক আপনার জীবেনর 
অংশ িহেসেব রাখেত সহায়তা কের। এর অথ � হেত পাের অ� িকছ�  িবেশষ �জিনস রাখা, এক�ট 
েমমির ব� ৈতির করা অথবা পিরবার ও ব�ুবা�বেদর এক��ত হওয়া এবং মেন রাখার জন� 
এক�ট সময়েক সংগ�ঠত করা। 
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বািষ �কী�েলােত  আগাম পিরক�না ক�ন 

যারা মারা েগেছন তােদর জ�িদন, বািষ �কী এবং িবেশষ িদন�েলা �ায়শই েসই ব���র 
েবদনাদায়ক �িৃতচারণ। আপিন েস�েলার ব�ব�া িকভােব করেত যাে�ন েস স�েক� আগাম 
িচ�া কের রাখেল তা সহায়ক হেত পাের।  

িনেজর  েখয় াল  রাখা 

আপনার িনেজর �া�� এবং স�ুতার িদেক মেনােযাগ েদওয়াটা ���পূণ �। এ�ট ক�ঠন হেত 
পাের, িক� খাওয়া, ঘুমােনা এবং অ� ব�ায়াম করার ��টন েমেন চলার েচ�া ক�ন। 

 

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: 

• ে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 when someone dies of cancer  

Every bereavement is unique and painful. When someone dies with cancer relatives and 
friends may have already faced difficult or traumatic experiences which can have deep 
emotional and physical effects. 

 

Before someone dies of cancer 

Sometimes a death from cancer comes very quickly and their death can come as a horrible 
shock. Sometimes a person’s illness will get worse over a long time. If this is the case, you 
might have been living in a heightened state of anxiety for several months or years. This can 
have a huge physical and emotional effect, both before and after the death. 

Grieving before someone dies  

When someone has a long-term illness, it’s common to feel grief before they die. This is 
called ‘anticipatory grief.’ You might feel anxious or overwhelmed at the idea of living 
without them. 

Depending on the intensity of their illness, you might already feel as if you’ve lost a part of 
them. There may have been losses along the way as their role in your life changes, and their 
abilities and personality may change too. 

Caring for someone with cancer 

Taking on extra caring responsibilities for those who are very ill or dying can be exhausting 
both mentally and physically. It is very difficult to see someone you care about in pain. 

Isolation  

You might feel isolated from your usual support network. You might find it difficult to 
connect with others who aren’t going through the same thing. 

 

Feelings after someone dies of cancer  

Trauma 

Watching someone you know suffer for an extended period of time is traumatic. If the 
person died very quickly, the shock can also have a lasting effect on you.  

Relief 

It is normal to feel some relief that your friend, partner or relative is no longer suffering. It’s 
also natural to be relieved that the hard work of caring for them is over. These feelings are 
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very common. Try not to feel guilty. These feelings most likely come from a place of care 
and from wanting their suffering to be over. 

Loss of role 

If you have been caring for someone, the change in your role after they die is an additional 
loss. It is very normal to alternate between some relief and feeling that you’ve lost some 
purpose and direction. 

 

Supporting yourself after someone dies of cancer 

Talk to someone 

Talking about your feelings really helps. Try talking about your parent with people that knew 
them. Or contact our helpline (see below). 

Find ways to remember them 

Finding ways to remember the person who’s died helps to keep them as part of your life. 
This might mean keeping a few special possessions, creating a memory box or organising a 
time for family and friends to come together and remember. 

Plan ahead on anniversaries 

Birthdays, anniversaries and special days are often painful reminders of the person who 
died. 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. 

 

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 

 

 

 

 

 

 


