
કોઈ વ્યક્તિની મૃત્યુ થાય પછીની લાગણીઓ 

દ ુઃખ થવ ું સ્વાભાવવક અન ેસામાન્ય છે. તે કોઈ બીમારી નથી, જો કે તેના લીધે તમે બીમાર હો એવ ું 

અન ભવ કરી શકો છો. તે હુંમેશ માટે ટકી શકશ ેનહીું, જો કે એવા સમયે હોઈ શકે છે જ્યાર ેએવ ું લાગે 

છે કે પીડા ક્યારયે સમાપ્ત થશે નહીું. દ ુઃખ થાય તેનો કોઈ ‘યોગ્ય’ માગગ નથી અન ેઆપણે દરકે 

પોતપોતાની રીત ેપ્રવતવિયા આપીએ છીએ. પરુંત  લોકો વારુંવાર અમન ેનીચેની લાગણીઓ વવશ ેકહે 

છે. 

કોઈના મૃત્યુ પછી સામાન્ય લાગણીઓ 

આઘાત અને સંવેદનહીનતા  

શરૂઆતમાું તમને એવ ું લાગશે કે તમે આઘાતમાું છો. તમે સુંવેદનહીન અન ભવી શકો છો અથવા 

જાણે કુંઈ બદલાય ું નથી તેમ ચાલ  રાખો. આ એટલા માટે છે કારણ કે જ ેબન્ય ું છે તનેે ભૂલવામાું લાુંબો 

સમય લાગી શકે છે. તમે અવ્યવવસ્થત પણ અન ભવી શકો છો - જાણે તમે દ વનયામાું તમારું  સ્થાન 

ગ માવ્ય ું હોય. તે જાણવ ું અગત્યન ું છે કે આ બધી લાગણીઓ સામાન્ય છે. 

પીડા 

આપણી નજીકના વ્યવિન ું મૃત્ય  એ સૌથી દ ુઃખદાયક અન ભવ છે જ ેઆપણી સાથે ક્યારયે થશ.ે તે 

ખૂબ પીડાદાયક હોઈ શકે છે. લોકો કોઈએ તેમને માયાગ હોય અથવા પોતાનો એક ભાગ ગ માવવાન ું 

વણગન કર ેછે. આ લાગણીઓ ખૂબ ભયાનક અન ેપરશેાન કરી શકે છે. ઘણા લોકો ખૂબ રડે છે. 

ગુસ્સો 

જ્યાર ેકોઈન ું મૃત્ય  થાય છે ત્યાર ેગ સ્સો આવે ત ેસામાન્ય છે. મૃત્ય  િૂર અન ેઅયોગ્ય લાગે છે, ખાસ 

કરીન ેજ્યાર ેતમને લાગે કે કોઈ વ્યવિ ખૂબ નાની ઉુંમર ેમૃત્ય  પામી છે અથવા જો તમે ભવવષ્ય માટે 

સાથે મળીને યોજનાઓ કરી હોય. તમે મૃત્ય  પામનાર વ્યવિ પર ગ સ્સો અન ભવી શકો છો અથવા 

અન્ય લોકો પર ગ સ્સે થઈ શકો છો. તમે તે જીવતા હતા ત્યાર ેઅમ ક વસ્ત  કરી અન ેન કરી શક્યા તે 

માટે પોતાના પર ગ સ્સે થઇ શકો છો.  

દોષ 

Feelings after someone 
dies

Language: Gujarati
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અપરાધ એ દ ુઃખની બીજી સામાન્ય પ્રવતવિયા છે. તમે વ્યવિના મૃત્ય  માટે પ્રત્યક્ષ કે આડકતરી રીતે 

દોવિત હોવાન ું અન ભવી શકો છો. અથવા મૃત્ય  પામેલી વ્યવિ સાથે તમારો સુંબુંધ મ શ્કેલ હોય તો 

તમે દોવિત અન ભવી શકો છો. તમારી જાત પર કઠોર ન બનવાનો પ્રયાસ કરો, અન ેતમે કરલેી સારી 

બાબતો તેમજ કોઈપણ પસ્તાવોને યાદ રાખો.  

હતાશા 

નજીકના વ્યવિના મૃત્ય  પછી તમે હતાશ અન ભવી શકો છો. એવ ું લાગે છે કે કોઈ વસ્ત થી કઈ ફેર 

પડતો નથી.  તમને એવ ું પણ લાગશ ેકે તમે જીવવા માુંગતા નથી. જો તમન ેઆત્મહત્યાના વવચારો 

આવવા લાગે છે, તો કૃપા કરીને કોઈની સાથે વાત કરો. તમારા GP તમને તમારા સ્થાવનક વવસ્તારમાું 

માનવસક આરોગ્ય સહાય વવશે જણાવી શકે છે. 

વ્યક્તિન ેજોવું અને સાંભળવું  

લોકો ક્યારકે વવચાર ેછે કે તઓે મૃત્ય  પામનાર વ્યવિને સાુંભળી કે જોઈ શકે છે. જ ેવ્યવિ મૃત્ય  પામી 

છે તેન ે“જોવ ું” અન ેતેનો અવાજ સાુંભળવો એ થઈ શકે છે કારણ કે આપણ ું મગજ મૃત્ય ને ભૂલવાનો 

પ્રયાસ કરી રહ્ ું છે અન ેસ્વીકારી રહ્ ું છે કે તે અુંવતમ છે. આ સામાન્ય છે તે જાણવ ું મહત્વપૂણગ છે. 

ધ્યાન કેક્તન્િત કરવામાં અને વ્યસ્ત રહેવામાં મુશ્કેલી 

તમન ેલાગશ ેકે ધ્યાન કેવન્િત કરવ ું મ શ્કેલ છે. તમે એ પણ લાગ ેછે કે તમે મૃત્ય  તરફ દોરી જતી 

ઘટનાઓ વવશ ેવવચારવાન ું બુંધ કરી શકતા નથી. 

શારીક્તરક લાગણીઓ 

કોઈ વ્યવિના મૃત્ય  પછી શારીવરક રીતે બીમાર થવ ું સામાન્ય છે - દ ુઃખની પીડાન ેવાસ્તવવક પીડા 

તરીકે અન ભવી શકાય છે. તમારા સ્વાસ્્યનો દરકે ભાગ પ્રભાવવત થઈ શકે છે.  

હંુ ક્યાર ેસારં અનુભવીશ? 

લોકો અમન ેવારુંવાર પૂછે છે કે દ ુઃખ કેટલા સમય સ ધી રહેશ.ે સત્ય એ છે કે દ ુઃખ માુંથી બહાર 

નીકળવામાું સમય લાગે છે, પરુંત  સામાન્ય રીત ેસમય જતાું તેનો સામનો કરવો સરળ બન ેછે. જ ે

વ્યવિ મૃત્ય  પામી છે તેને કોઈ પણ વસ્ત  બદલી શકતી નથી. પરુંત  ધીમે ધીમે મોટાભાગના લોકોને 

લાગે છે કે તેઓ જીવનમાું આગળ વધવામાું સક્ષમ છે, અને મૃત્ય  પામેલા લોકોને યાદ કરતા સમયે 

ખ શી અન ભવવાન ું શરૂ કર ેછે. 

શુ ંમદદ કરી શકે છે? 

• કોઈની સાથે વાત કરો. વવશ્વાસ  વમત્ર અથવા તમારા સમ દાયમાું તમે જનેી સાથે વાત કરી

શકો તે વ્યવિને શોધવાનો પ્રયાસ કરો. અથવા Cruse હેલ્પલાઇનનો સુંપકગ  કરો (નીચ ેજ ઓ).
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• તમારી સંભાળ રાખો. તે મ શ્કેલ હોઈ શકે છે, પરુંત  ખાવ ું, સૂવ ું અન ેથોડી કસરત કરવાની 

વનયવમતતા જાળવી રાખવાનો પ્રયાસ કરો. 

• તેમને યાદ રાખવાની રીતો શોધો. મૃત્ય  પામેલી વ્યવિને તમે કઈ રીત ેયાદ કરી શકો અન ે

તેને તમારા જીવનના ભાગ તરીકે રાખી શકો ત ેવવચારવામાું તે મદદ કરી શકે છે. 

 

 

 

Cruse હેલ્પલાઈનનો સંપકક  કરવો 

જો તમન ેવધ  મદદની જરૂર હોય, અન ેઅુંગે્રજી ન બોલતા હોય, તો અમે અમારી હેલ્પલાઈન પર 

લેંગ્વેજલાઈન નામની સેવા દ્વારા સહાયની વ્યવસ્થા કરી શકીએ છીએ.  

તે કેવી રીતે કામ કર ેછે 

1. 0808 808 1677 પર કૉલ કરો.  

2. તમે અુંગે્રજીમાું રકેોડગ  કરલે સુંદેશ સાુંભળશો. કૃપા કરીન ેકોઈની સાથે વાત કરવા માટે હોલ્ડ 

કરો. અમારી સેવા માટે ઘણી માુંગ છે તેથી જો કોઈ જવાબ આપવા સક્ષમ ન હોય તો તમાર ે

ઓછા વ્યસ્ત સમયે ફરી પ્રયાસ કરવો પડશ.ે 

3. જ્યાર ેહેલ્પલાઇન સ્વયુંસેવક જવાબ આપે છે ત્યાર ેતમે અુંગે્રજીમાું જ ેભાિા બોલો છો તેન ું 

નામ તેમને સ્પષ્ટપણે જણાવો. 

4. સ્વયુંસેવક પછી અમારી અન વાદ સેવાન ેકૉલ કરશ ે- તમે તેમન ેકૉલ સેટ કરવા માટે કોઈ 

અન્ય સાથે વાત કરતા સાુંભળશો, કૃપા કરીન ેલાઇન પર રહો. આમાું થોડો સમય લાગી શકે 

છે. 

5. પછી એક દ ભાવિયા કૉલમાું જોડાશ ેઅન ેતમારા માટે અન ેહેલ્પલાઇન સ્વયુંસેવક માટે તમારી 

ભાિા અન ેઅુંગે્રજી વચ્ચે અન વાદ કરશ.ે  

6. કારણ કે આ વત્ર-માગીય વાતાગલાપ છે ત ેસામાન્ય હેલ્પલાઇન કૉલ કરતાું થોડો વધ  સમય લેશ ે

તેથી કૃપા કરીન ેધીરજ રાખો. 

અમારી હેલ્પલાઇન કલાકો છે: 

• સોમવાર: સવાર ે9.30 થી સાુંજ ે5 વાગ્યા સ ધી 

• મુંગળવાર: સવાર ે9.30 થી સાુંજ ે8 વાગ્યા સ ધી 

• બ ધવાર: સવાર ે9.30 થી સાુંજ ે8 વાગ્યા સ ધી 

• ગ રવાર: સવાર ે9.30 થી સાુંજ ે8 વાગ્યા સ ધી 

• શ િવાર: સવાર ે9.30 થી સાુંજ ે5 વાગ્યા સ ધી 

• શવનવાર અન ેરવવવાર: સવાર ે10 થી બપોર ે2 વાગ્યા સ ધી 
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Feelings after someone dies 
Grieving is natural and normal. It’s not an illness, although it can make you feel ill. It won’t 
last forever, although there may be times when it seems like the pain will never end. There’s 
no ‘right’ way to grieve and we each react in our own way. But people often tell us about 
the following emotions. 

 

Common emotions after someone dies 

Shock and numbness  

At first you might feel like you’re in shock. You might feel numb or carry on as if nothing has 
changed. This is because it can take a long time to process what has happened. You may 
also feel disorientated – as if you have lost your place in your world. It’s important to know 
that all of these feelings are normal. 

Pain 

The death of someone close to us is the most devastating experience that will ever happen 
to us. It can be very painful. People describe it as being cut in two or losing a part of 
themselves. These feelings can be very frightening and upsetting. Many people cry a lot. 

Anger 

It’s normal to feel angry when someone dies. Death can seem cruel and unfair, especially 
when you feel someone has died too young or if you had plans for the future together. You 
might feel angry at the person who died or angry at others. You may even angry at yourself 
for things that you did or didn’t do while they were alive.  

Guilt 

Guilt is another common reaction to grief. You might feel directly or indirectly to blame for 
the person’s death. Or you might feel guilty if you had a difficult relationship with the 
person who has died. Try not to be hard on yourself, and remember the good things you did 
as well as any regrets.  

 

Feelings after someone 
dies 

Language: English 
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Depression 

You may feel depressed after the death of someone close. It can feel like nothing matters.  
You might even feel like you don’t want to go on living. If you start to feel you might act on 
suicidal feelings please talk to someone. Your GP can let you know about mental health 
support in your local area. 

Seeing and hearing the person  

People sometimes think they can hear or see the person who has died. “Seeing” the person 
who has died and hearing their voice can happen because our brain is trying to process the 
death and accept that it’s final. It’s important to know this is normal. 

Difficulty concentrating and being preoccupied 

You may find that it is difficult to concentrate. You may also find that you can’t stop thinking 
about the events leading up to the death. 

Physical feelings 

It is common to feel physically ill after someone dies – the pain of grief can be felt as a real 
pain. Every part of your health can be affected.  

 

When will I feel better? 

People often ask us how long the grief will last. The truth is that healing comes slowly, but it 
usually becomes easier to cope with over time. Nothing can replace the person who has 
died. But gradually most people find they are able to continue with life, and start to feel 
happy at times, while still remembering those who have died. 

 

What can help? 

• Talk to someone. Try to find a trusted friend, or someone in your community you 
can talk to. Or contact the Cruse helpline (see below). 

• Look after yourself. It can be difficult, but try to keep to a routine of eating, sleeping 
and getting a little bit of exercise. 

• Find ways to remember them. It can help to think of ways you can remember the 
person who has died, and keep them as part of your life. 
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cruse.org.uk 
Helpline: 0808 808 1677 

Registered Charity No. 208078 

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 
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