
 

 

 

 

 

 

কেরানাভাইরাস, ি�য়জন িবেয়ােগ েশাকাহত হওয়া এবং েশাক  

মানুষ েযভােব মারা েগেছ এবং আমরা েযভােব তােদর জন� েশাক করেত পাির 
কেরানাভাইরাস েসই সং�া� েয েকানও িকছ� েক �ভািবত কেরেছ। মহামারীর সময় কাউেক 
হারােনা খুব েবদনাদায়ক এবং ক�ঠন হেত পাের। 

 

েকািভড-19 বা মহামারী চলাকালীন সমেয় েকউ মারা েগেল েসই সং�া� 
অনুভূিত 

মানিসক  ধা�া 

তােদর মৃত� � অ�ত�ািশত বা খুব �ত ��তর হেয় উঠেত পাের। এ�ট মানিসক ধা�া পাওয়ার 
অনুভূিতর িদেক িনেয় েযেত পাের। আপিন যিদ মৃত� �র সময় উপি�ত থাকেত না পােরন বা 
মৃতেদহ েদখেত না পােরন েসে�ে� মৃত� �র বা�বতা েমেন িনেত সময় লাগেত পাের। 

মানিসক  আঘাত  

আপিন হয়েতা েসই ব���র সােথ সময় কাটােনার সুেযাগ পানিন, অথবা স�ঠকভােব িবদায় 
িনেত পােরনিন যখন তারা মারা যা��েলন। এ�ট খবু েবদনাদায়ক এবং মানিসক আঘাতমূলক 
হেত পাের। 

আপিন হয়েতা িমিডয়ােত কে�র গ� পেড়েছন বা েদেখেছন বা আপিন সরাসির দুঃখজনক 
দৃশ� েদেখেছন যা তােদর মৃত� �র সােথ মানিসক আঘাত েযাগ কের থাকেত পাের। 

রাগ এবং অপরাধেবাধ  

মৃত� �র আেগ ব����ট েয য� েপেয়িছেলন তা িনেয়ও আপনার উে�গ েথেক থাকেত পাের। এ�ট 
রাগ এবং অপরাধেবােধর অনুভূিতেত পিরবিত�ত হওয়ার িদেক েযেত পাের। আপনার মেন 
হেত পাের েয তােদর মৃত� � েরাধ করা েযেত পারত যা অন�েদর �িত রাগ সৃ�� হওয়ার িদেক 
িনেয় েযেত পাের, বা অপরাধেবাধ েয আপিন তােদর র�া করেত পােরনিন। 
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আইেসােলশন 

আপিন যিদ লকডাউেনর সময় বা িবিধিনেষেধর সময় ি�য়জন িবেয়ােগ েশাকাহত হন 
েসে�ে� আপিন আপনার অন�ান� ব�ু এবং পিরবােরর কাছ েথেক সহায়তা এবং ভালবাসা 
পাওয়া িমস করেত পােরন। 

অে���� ��য়া এবং � িৃতিচ� 

আপিন েয অে������য়া বা �িৃতচারণমূলক অনু�ােনর আেয়াজন করেত েচেয়িছেলন তা 
হয়েতা আপিন করেত পারেবন না। সংখ�া�েলা সীিমত থাকেত পাের এবং আপিন যিদ 
িনেজেক আইেসােলট কেরন বা িনেজ অস�ু হেয় থােকন েসে�ে� আপিন উপি�ত হেত 
পারেবন না। েকউ মারা যাওয়ার পর �াভািবক ��টন অনুসরণ না করাটা খুব অদ্ভ�ত এবং 
েবদনাদায়ক বেল অনুভূত হেত পাের। 

 

কী সহায়তা করেত পাের 

রাগ, মানিসক ধা�া এবং ভেয়র �াথিমক �িত��য়া সমেয়র সােথ সােথ কেম যােব। আপনার 
েশাক পালন করার সােথ সােথ স�বত আপনার জন� খারাপ িদন এবং ভাল িদন�েলা 
আসেব। 

কােরা সােথ কথা বলুন 

পিরবার, ব�ুবা�ব বা অনু�প অিভ�তা রেয়েছ এমন কারও সােথ কথা বলুন। আপনার 
মানিসক বা শারীিরক �া�� �িত�� হেল আপনার �জিপ সহায়তা হয়েতা করেত পারেবন। 
এছাড়াও আপিন ক্রুেজ আমােদর সােথ েযাগােযাগ করেত পারেবন (িনেচ েদখুন)।  

িনেজর  �িত  েখয়াল  রাখুন 

�িতিদন িকছ� টা কের তাজা বাতাস বা সূয �ােলাক পাওয়ার েচ�া ক�ন এবং িনন। ব�ায়াম সিত�ই 
সহায়ক হেত পাের, এমনিক যিদ এ�ট �েকর চারপােশ হাটঁাও হয়। ��টন বজায় রাখা, এবং 
িব�াম েনওয়া সহায়তা করেত পাের এমনিক যিদ আপিন ঘুমােতও না পােরন।  

মেন রাখা 

কাউেক মেন রাখার এবং তােদরেক আপনার জীবেনর অংশ িহসােব রাখার অেনক উপায় 
রেয়েছ। এর অথ � হেত পাের এক�ট েমমির ব� ৈতির করা, ছিবর এক�ট িবেশষ অ�ালবাম, বা 
তােদর কােছ ���পূণ � িছল এমন জায়গা�েলােক পিরদশ �ন করা৷ 

আপিন যিদ অে������য়ার আেয়াজন করেত স�ম না হন যা আপিন েচেয়িছেলন, েসে�ে� 
আপিন যখনই স�ব হেব তখনই অন� েকানও অনু�ান বা �িৃতচারণ অনু�ান করার 
পিরক�না করেত পােরন। 

আপিন যিদ আপনার আ�ীয় বা ব�ুরা মারা যাওয়ার আেগ তােদর িবদায় জানােত বা তােদর 
সােথ কথা বলেত স�ম না হন, েসে�ে� অেনক েলাক মেন কের েয তােদরেক িচ�ঠ িলখা বা 
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আপনার যা �েয়াজন তা বলার অন� উপায় খুেঁজ েবর করা সহায়তা কের। িকছ�  িকছ�  েলাক 
জান �াল রাখা উপকারী বেল মেন কেরন। 

 

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 

Coronavirus, bereavement and grief  

Coronavirus has affected any things in the way people have died and how we are able to 
grieve for them. Losing someone during a pandemic can be very painful and difficult. 

 

Feelings when someone died of Covid-19 or during the pandemic 

Shock 

Their death may have been unexpected or become serious very quickly. This can lead to 
feelings of shock. If you weren’t able to be present for the death or couldn’t view the body it 
can take time to accept the reality of the death. 

Trauma 

You may not have had an opportunity to spend time with the person while they were dying, 
or been able to say a proper goodbye. This can be very painful and traumatic. 

You may have also read or seen difficult stories in the media or you may have witnessed 
distressing scenes directly that can add to the trauma of their death. 

Anger and guilt 

You may also have concerns about the care the person received before they died. This in 
turn can lead to feelings of anger and guilt. You might feel that their death could have been 
prevented which might lead to anger with others, or guilt that you couldn’t protect them. 

Isolation 

If you were bereaved during a lockdown or during restrictions you might have missed out on 
support and love from your other friends and family. 

Funerals and memorials 

You may not have been able to have the funeral or memorial service you wanted. Numbers 
may have been restricted and you may not have been able to attend if you were isolating or 
ill yourself. Not having the usual routines to follow after someone dies can feel very strange 
and painful. 

 

What can help 

The initial reactions of anger, shock and fear will reduce over time. You will most likely have 
bad days and better days as you grieve. 
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Talk to someone 

Talk to family, friends, or to someone who has had similar experiences. Your GP may be able 
to help if your mental or physical health is suffering. You can also contact us at Cruse (see 
below).  

Look after yourself 

Try and get some fresh air or sunlight each day. Exercise can be really helpful, even if it’s just 
a walk around the block. Keeping to a routine can help, and resting even if you can’t sleep.  

Remembering 

There are lots of different ways to remember someone and keep them as part of your life. 
This might mean creating a memory box, a special album of pictures, or visiting places which 
were special to them. 

If you weren’t able to have the funeral you would have wanted, you could plan another 
service or memorial event when it’s possible. 

If you weren’t able to say goodbye or talk to your relative or friend before they died, many 
people find it helps to write them a letter or find another way to say what you need to. 
Some people find keeping a journal is useful. 

 

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. 
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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 

 


