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িশ�, িকেশার এবং েশাক 

েশাক করার েকান 'স�ঠক উপায়' েনই এবং �িত�ট িশ� িভ�ভােব �িত��য়া জানােব। তারা 
িকভােব �িত��য়া েদখায় তা অেনক�েলা িভ� িভ� �জিনস �ারা �ভািবত হেব - তােদর বয়স, 
তােদর মৃত� � স�েক� উপলি� এবং েয ব��� মারা েগেছন তার সােথ তারা কতটা ঘিন� িছল। 

�া�বয়�েদর মেতা, যখন তােদর ি�য় েকউ মারা যায় তখন িশ�রা িনরাশ এবং হতাশ েবাধ 
করেত পাের। ব����ট তােদর েছেড় চেল েগেছ বেল তারা রাগাি�ত েবাধ করেত পাের। তারা 
�� করেত পাের েকন এ�ট ঘেটেছ এবং িনেজেদরেক েদাষােরাপ করেত পাের। তারা তােদর 
হারােনা এবং ব�থার অনভূুিতেক িভ� িভ� এবং আ�য �জনক উপােয় �কাশ করেত পাের। 
কখনও কখনও মেন হেত পাের েয তারা পা�া েদয় না। 

িশ�রা �া�বয়�েদর মেতা মানিসক ব�থা সহ� করেত পাের না। তােদর েশােকর মেধ� 
যাওয়ার এবং বাইের চেল আসার েঝাকঁ থােক। তারা আমােদর �ত�াশার েচেয় অেনক 
ভােলাভােব সামলােত পারেছ বেল মেন হেত পাের।  

এ�ট মেন রাখা ���পূণ � েয িশ�েদর কােছ তােদর অনুভূিত �কাশ করার মেতা শ� নাও 
থাকেত পাের এবং তােদর আচরেণর মাধ�েম তারা েকমন অনভুব কের তা েদখােত পাের। 

 

েকউ মারা েগেল িশ�রা িকভােব �িত��য়া েদখােত পাের 

েমজােজর পিরবত�ন হওয়া। এক িমিনট খুিশ, এবং পেরর িমিনেটই খুব রাগাি�ত বা িবর� 
হওয়া। 

মেনািনেবশ করেত অ�ম। তােদর জন� �ুেলর কাজ বা অন�ান� ��য়াকলােপ কাজ করা 
ক�ঠন বেল মেন হেত পাের। 

শা� এবং হাল েছেড় েদওয়া।  িকছ�  িকছ�  িশ� তােদর িচ�াভাবনা এবং অনুভূিত েশয়ার করা 
এবং �কাশ করােক ক�ঠন বেল মেন কের এবং একাকী থাকেত পছ� করেত পাের। 

িবি�ত ঘুেমর ধরণ।  িকছ�  িকছ�  িশ�েদর ে�ে� েবশ িকছ�  সমেয়র জন� ঘমুােত অসুিবধা 
হেত পাের। তারা রােত ঘমু েথেক েজেগ উঠেত পাের এবং দুঃ�� েদখেত পাের। 
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অেপ�াকৃত েছাট িশ�র মেতা আচরণ করা। অেনক িশ� এমন িকছ�  করেত �� কের 
যা তারা েছাটেবলায় করেতা, েযমন তােদর বুেড়া আঙ�ল েচাষা, িবছানা িভ�জেয় েফলা বা 
আপনােক আকঁেড় থাকা। 

ব�ুেদর সােথ সমস�া হওয়া। মৃত� ��ট এক�ট িশ�েক তােদর ব�ুেদর েথেক আলাদা এবং 
অন� েলােকেদর েচেয় কম আ�িব�াসী েবাধ করােত পাের। তারা হয়েতা উৎপীিড়ত হেত 
পাের, বা এমনিক অন�েদরেক উৎপীড়ন করেত পাের। 

িনয়ম ভ� করা, চ� ির করা, �ুেল না যাওয়া। এক�ট িশ� মেন করেত পাের ভাল আচরণ 
করার েকান মােন েনই। 

 

েশাকাহত িশ�েক সহায়তা করা 

• আপনার �াভািবক িদন এবং রােতর ��টন েমেন চলা অব�াহত রাখার েচ�া ক�ন। 
িনয়িমত খাবােরর সময়, �ুেলর কাজ, িবরিত, েখলার সময় এবং ঘুমােনার সময় েছাট 
িশ�েদর খুিশ এবং স�ু রাখেত সহায়তা করেত পাের।   

• আমরা সাধারণত পরামশ � িদেয় থািক েয িশ�রা অে������য়া বা �িৃতচারণ করায় 
েযাগদান করেত পারেব যিদ এ�ট উপযু� হয় এবং তারা চায়। িন��ত ক�ন তারা েযন 
বুঝেত পাের কী ঘটেত চেলেছ এবং েকন। যিদ তারা উপি�ত হেত না পাের বা না চায়, 
তাহেল তােদর উপল��টেক িচি�ত করার অন�ান� উপায় খুেঁজ েবর করেত সহায়তা 
ক�ন। 

• েশাকাহত অ�বয়সী বা িকেশারক� তােদর েকমন লাগেছ তা বলার সুেযাগ িদন। যিদ 
তারা আপনার উপর রাগাি�ত হয় বা কথা বলেত না চায় তাহেল িবর� হেবন না।  

• তােদর মেন কিরেয় িদেত থাকুন আপনার সােথ কথা বলাটা �ঠক আেছ - মেন রাখেবন 
তারা অেনক মাস অিতবািহত না হওয়া পয �� ��ত েবাধ করেত নাও পাের। তারা বড় 
হওয়ার সােথ সােথ তােদরেক তার েশােকর মেধ� আবারও িফের আসেত হেত পাের। 

• তােদরেক আ�� ক�ন েয তােদরেক এখনও ভালবােসন। 
• আপিনও েয দুঃিখত তা তােদরেক েদখােনাটা ভাল।  
• তােদর কথা �নুন। তারা েযমন�ট অনুভব কের তা অ�াহ� করেবন না অথবা তারা 

েকানও অসু�তা বা ব�থা জানােল উেপ�া করেবন না। 
• যিদ আচরণ েকানও সমস�া হয় তেব এ�টেক আপিন সাধারণত েযভােব েমাকােবলা 

কেরন েতমন�ট করাই �ঠক - িনয়ম এবং সীমানা পিরবত�ন না হেল তারা িনরাপদ েবাধ 
করেত পাের। 

• আপিন যিদ এক�ট স�ােনর িবষেয় িচি�ত হন েসে�ে� সহায়তা চান। আপিন তােদর 
�ুল, আপনার �জিপ বা ক্রুজ-এর মেতা সং�ার সােথ কথা বলেত পােরন। এ�ট ঘটেল 
মেন করেবন না েয আপিন ব�থ � হেয়েছন। আপিন �ঠক কাজ�ট করেছন। 
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িকেশার ও ত�ণরা 

অ�বয়সী এবং িকেশাররা কােছর কাউেক হারােনার মানিসক �ভাব এবং দীঘ �েময়াদী �ভাব 
স�েক� সেচতন। িক� তারা েয িবকাশমূলক পিরবত�েনর মধ� িদেয় যাে� তার কারেণ, 
তােদর মৃত� �র ব�াপাের �িত��য়া �ায়শই খুব তী� হয়। 

এ�ট মেন রাখা ���পূণ � েয িকেশাররা �া�বয়� নয়। তােদরেক েদেখ মেন হেত পাের েয 
তারা �া�বয়�েদর মেতা েশাকাহত িক� তােদর সােথ িকেশারেদর মত আচরণ করেত হেব। 

িকেশাররা িন�িলিখত�েলা অনুভব করেত পাের। 

• শ��শালী আেবগেক সামলােত অসুিবধা হওয়া, েরেগ যাওয়া। তারা েশষ পয �� 
শারীিরকভােব মারামাির করায় িল� হেত পাের। 

• িবচিলত হেয় পেড় এবং অনুভব কের েয মৃত� ��ট অন�ায় িছল। তারা �জে�স করেত 
পাের েয ব����ট মারা েগেছ তােক েকন মরেত হেয়েছ এবং ভাগ� ও মৃত� � স�িক�ত 
িবস্তৃত ধারণা স�েক� কথা বলেত পাের। 

• আরও িনরাপদ েবাধ করেত িশ�সুলভ আচরেণ িফের যায়। 
• েশাক করা েথেক অন�মন� হেত ঝঁুিকপূণ � আচরেণর মেধ� সংি�� হয়। 
• েক তােদর িবল পিরেশাধ করেব বা তােদর য� েনেব তা িনেয় উি�� হেয় উেঠ, িবেশষ 

কের যিদ মারা যাওয়া ব��� তােদর �াথিমক েকয়ারার হেয় থােকন। 
• একজন �া�বয়ে�র ভূিমকােক অনমুান করার েচ�া কের। 
• তােদর আেবগ�েলােক আটেক রােখ। 
• তােদর িনকটবত� পিরবােরর বাইের েথক� সহায়তা পাওয়ার জন� স�ান কের। 

 

িকভােব মৃত� �র সােথ েমাকািবলা করেত িকেশারেদর সহায়তা করেবন 

• িন��ত ক�ন তােদরেক েযন খুব েবিশ িকছ�  করেত েদওয়া না হয়, িবেশষ কের েয 
কাজ�েলা একজন দািয়�শীল �া�বয়� এর পিরবেত� করেত পারেবন। 

• তােদর জানেত িদন েয তারা যিদ মৃত� � স�েক� ব�ুেদর সােথ বা পিরবােরর বাইেরর 
েলােকেদর সােথ কথা বলেত পছ� কের তেব েস�ট �ঠক আেছ। 

• তােদর েখালােমলা হেত, তােদর আেবগেক �কাশ করেত এবং তারা েকমন অনুভব 
করেছ তা েশয়ার করেত তােদরেক উৎসািহত ক�ন। 

• তােদর আ�� ক�ন েয তােদরেক ভালবাসা হয় এবং সহায়তা করা হয়। 
• যিদ তারা িনেজ-িনেজই-ওষুধ েখেত থােক অথবা িনেজই-িনেজর-�িত করেত থােক, 

েসে�ে� একজন িচিকৎসা েপশাদােরর সােথ েযাগােযাগ ক�ন। 
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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 

Children, young people and grief 

There is no ‘right way’ to grieve and every child will respond differently. How they react will 
be affected by a lot of different things − their age, their understanding of death, and how 
close they were to the person who has died. 

Like adults, children may feel hopeless and despairing when someone they love dies. They 
may feel angry that the person has left them. They may question why it has happened and 
blame themselves. They may also express their feelings of loss and pain in different and 
surprising ways. It may sometimes seem as if they do not care. 

Children cannot sustain emotional pain in the way that adults can. They tend to move in and 
out of grief. They may appear to be coping much better than we expect.  

It is important to remember that children may not have the words to express their feelings, 
and may show how they feel through their behaviour. 

 

How children might react when someone dies 

Mood swings. Happy one minute, and very angry or distressed the next. 

Unable to concentrate. They may find it difficult to work on schoolwork or other activities. 

Quiet and withdrawn.  Some children find it difficult to share and express their thoughts 
and feelings, and may prefer to be alone. 

Disturbed sleep patterns.  Some children may find it difficult to settle to sleep for a while. 
They may wake in the night and have bad dreams. 

Behaving like a younger child. Many children start doing things they did when they were 
younger, like sucking their thumb, wetting, or clinging to you. 

Difficulties with friends. The death may make a child feel different from their friends and 
less confident with other people. They may be bullied, or even bully others. 

Breaking rules, stealing, skipping school. A child may feel there is no point in behaving well. 

 

Helping a bereaved child 

• Try to stick to your usual day and night-time routines. Regular mealtimes, school 
work, breaks, playtime and bedtime can help keep younger children happy and 
healthy.   

• We usually advise that children should attend a funeral or memorial if it is 
appropriate and they wish to. Make sure they understand what is going to happen 
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and why. If they cannot attend or don’t want to, help them find other ways to mark 
the occasion. 

• Allow the bereaved child or young person to say how they feel. Don’t be offended if 
they are angry with you or do not want to talk.  

• Keep reminding them it’s OK to talk to you – remember they may not feel ready until 
many months have passed. They may need to come back to their grief as they grow 
older. 

• Reassure them they are still loved. 
• It’s fine to show them that you are sad too.  
• Listen to them. Don’t dismiss how they feel or ignore any illness or pain they report. 
• If behaviour is a problem it’s OK to treat this as you usually would – they may feel 

safer if rules and boundaries have not changed. 
• If you are worried about a child ask for help. You could talk to their school, your GP 

or organisations such as Cruse. Don’t feel that you’ve failed if this happens. You are 
doing the right thing. 

 

Teenagers and young people 

Young people and teenagers are aware of the emotional impact, and long term implications, 
of losing someone close. But due to the developmental changes they are going through, 
their reactions to death are often very intense. 

It’s important to remember that teenagers are not grown-ups. They might look like they’re 
grieving like adults but they need to be treated as a young person. 

Teenagers might experience the following. 

• Have difficulty managing strong emotions, becoming angry. They might end up in 
physical fights. 

• Get upset and feeling the death was unjust. They might ask why the person who has 
died had to die, and talk about wider ideas about fate and mortality. 

• Revert back to childish behaviour to feel more safe. 
• Get involved with risky behaviours to distract from grief. 
• Become concerned about who will pay the bills or care for them, especially if the 

person who died was their primary caregiver. 
• Try to assume the role of an adult. 
• Bottle up their emotions. 
• Seek support outside their immediate family. 
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How to help teenagers cope with death 

• Make sure they’re not given too much to do, especially things a responsible adult 
could do instead. 

• Let them know it’s OK if they prefer to speak with friends, or people outside of the 
immediate family about the death. 

• Gently encourage them to open up, express their emotions and share how they’re 
feeling. 

• Reassure them that they are loved and supported. 
• If they’re self-medicating or self-harming, get in touch with a medical professional. 

 

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 

 


