
 

 

 

 

 

 

শ োক কত দিন স্থোয়ী হয? 

ল োকজন প্রোয়শই আমোদের জজদেস কদর থোদকন লশোক কতক্ষণ স্থোয়়ী হয়। ককন্তু সকতি হদে 

এটিই লশোদকর লকোনও কনকেিষ্ট ধোপ বো সময়স়ীমো লনই। 

 

প্রোথদিক ধোপসিূহ 

কপ্রয়জন কবদয়োদে লশোদকর পদর প্রোথকমক ধোদপ, আপকন অসোড় লবোধ করদত বো লকোনও ককছুই 

অনুভব নোও করদত পোদরন। আপকন এমনভোদব চোক দয় যোওয়ো অবিোহত রোখদত পোদরন লযন 

ককছুই ঘদিকন বো আপকন কব  বোকত  করো বো অদযিটষ্টজিয়োর আদয়োজন করোর মদতো প্রশোসকনক 

কোজগুদ োদত মদনোকনদবশ করদছন বদ  লেখদত পোরদবন। 

আপকন যকে মোরো যোওয়ো বিজিদেরদক প্রোয়শ নো লেখদত পোন, ককন্তু আপকন লেখদত পোদরন লয 

কনদজ কনদজ কচযো করদছন লয তোরো এখনও জ়ীকবত আদছন। এটি কবদশষভোদব লবেনোেোয়ক 

হদত পোদর যখন আপকন উপ কি কদরন লয এটি সতি নয়। 

পরবতীদত, প্রোথকমক ধোক্কোর পদর, আপনি লেখদত পোদবন লয বোস্তবতো কিদর আসদছ। আপকন 

লয আদবে অনভুব করদছন লসটির েভ়ীরতোর কোরদণ আপকন তখন হতবোক হদয় পড়ো অনুভব 

করদত পোদরন। ককছু ককছু ল োক শুরু লথদকই শজিশো ়ী পকরসদরর আদবে অনুভব কদর, 

অনিদের লক্ষদে এই অনভূুকতগুদ োর কবকোশ হদত ককছুিো সময়  োেদত পোদর। 

 

প্রথি বছরেে পে 

লকউ মোরো যোওয়োর পর কিত়ীয় বছরটিদক প্রথম বছদরর মতই কটিন বো এমনকক আরও কটিন 

বদ  মদন হওয়োিো সোধোরণ। আপনোর চোরপোদশর ল োদকরো স্বোভোকবক অবস্থোয় কিদর লযদত পোদর 

এবং আপকন অনুভব করদত পোদরন লয আপনোর অনুভূকত সম্পদকি কথো ব োর জনি তোদের 

কোদছ আপনোর জনি কম জোয়েো রদয়দছ। 

বোকষ িক়ী, জন্মকেন এবং ধমীয় উৎসদবর মদতো তোকরখগুদ োও খুব লবেনোেোয়ক হদত পোদর। 

আপকন হয়দতো লেখদবন লয যকেও এক বছর অকতবোকহত হদয় লেদছ, ককন্তু আপকন 

আদবেগুদ োদক ততিোই েৃঢ়ভোদব অনুভব কদরন লযমনটি বিজিটি প্রথম মোরো কেদয়কছদ ন। 

How long does grief last? 

Language: Bengali  
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এটি মদন রোখো গুরুত্বপূণ ি লয, সমদয়র সোদথ সোদথ, আপকন আরও ভো  লবোধ করদবন এবং 

সোমদ  কনদত আরও সক্ষম হদবন। এর অথ ি এই নয় লয আপকন এটিদক পুদরোপুকর কোটিদয় 

উদিদছন, বরঞ্চ আপকন হোকরদয়দছন এমন কোউদক মদন রোখো এবং কমস করোর সোদথ সোদথ, 

জ়ীবদনর আনন্দ আবোরও পোওয়ো শুরু করো সম্ভব হয়। 

 

শব  করযক বছে পে 

সময় অকতবোকহত হওয়োর সোদথ সোদথ, লবকশরভোে ল োদকরো লেখদত পোয় লয তোরো তোদের েুুঃদখর 

সোদথ খোপ খোইদয় কনদত এবং এক ধরদণর স্বোভোকবক জ়ীবদন কিদর আসদত সক্ষম হন। যকেও 

ককছু ককছু অকভেতো এখনও আপনোর েুুঃখদক উদে লেদব (লযমন চ জিে, েোন বো েি), 

আপকন সম্ভবত এই অনভূুকতগুদ োদক কনদয় লবদড় উিদছন এবং আপনোর জ়ীবদনর অনিোনি 

জজকনসগুদ োর জনি জোয়েো খুুঁদজ পোদেন। 

 দয়স িনককন (Lois Tonkin) এর 'লরোইকয়ং অিোরোউন্ড করি' রূপক হ  েুুঃখ কতকেন স্থোয়়ী হয় 

লসই সম্পদকি কচযো করোর জনি একটি সহোয়ক উপোয়। েুুঃখ কখনই পুদরোপুকর েরূ হয় নো, এবং 

কখনও কখনও অনভূুকতগুদ ো ততিোই ত়ীব্র হদত পোদর যখন লকউ প্রথম মোরো কেদয়কছদ ন। 

ককন্তু সমদয়র সোদথ সোদথ লবেনোেোয়ক অনুভূকতগুদ ো কম ঘন ঘন আদস এবং আপনোর জ়ীবন 

অনিোনি জজকনস কেদয় পূণ ি হদত শুরু কদর। 

 

ক্েুস শহল্পলোইরন (Cruse Helpline) শ োগোর োগ কেো 

আপনোর যকে আদরো সোহোদযির প্রদয়োজন হয় এবং আপকন ইংদরজজ ব দত নো পোদরন, তোহদ  

আমরো আমোদের লহল্প োইদন  িোংগুদয়জ োইন (LanguageLine) নোমক একটি পকরদষবোর 

মোধিদম সহোয়তোর বিবস্থো করদত পোকর।  

এটি ক়ীভোরব কোজ করে 

1. 0808 808 1677 নম্বদর ক  করুন।  

2. আপকন ইংদরজজদত একটি লরকর্ি করো বোতিো শুনদত পোদবন। কোদরো সোদথ কথো ব োর 

জনি অনুরহ কদর ধদর থোকুন। আমোদের পকরদষবোর প্রচুর চোকহেো রদয়দছ, তোই লকউ 

যকে উত্তর কেদত সক্ষম নো হয় তোহদ  আপনোদক আদরো কম বিস্ত সমদয় আবোর লচষ্টো 

করদত হদত পোদর। 

3. যখন একজন লহল্প োইন ভ োকিয়োর জবোব লেদবন, তখন তোদেরদক আপকন লয ভোষোয় 

কথো বদ ন লসটি ইংদরজজদত স্পষ্ট কদর ব ুন। 

4. ভ োকিয়োর তখন আমোদের ট্রোন্সদ শন সোকভিদস ক  করদবন - আপকন তোদেরদক ক  

লসি আপ করোর জনি অনি কোদরো সোদথ কথো ব দত শুনদত পোদবন, অনুরহ কদর 

 োইদন থোকদবন। এদত কদয়ক কমকনি সময়  োেদত পোদর। 

5. তোরপর একজন লেোভোষ়ী কদ  লযোে লেদবন এবং আপনোর জনি এবং লহল্প োইন 

ভ োকিয়োদরর জনি আপনোর ভোষো এবং ইংদরজজর মদধি অনুবোে করদবন।  
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6. লযদহতু এটি একটি জেমুখ়ী কদথোপকথন, তোই এদত একটি সোধোরণ লহল্প োইন কদ র 

তু নোয় একিু লবকশ সময়  োেদব, তোই অনুরহ কদর ধধয ি ধরুন৷ 

আমোদের লহল্প োইদনর কনধ িোকরত সময়গুদ ো হদ ো: 

 লসোমবোর: সকো  9.30 িো – কবকো  5 িো 

 মঙ্গ বোর: সকো  9.30 িো – রোত 8 িো 

 বুধবোর: সকো  9.30 িো – রোত 8 িো 

 বহৃস্পকতবোর: সকো  9.30 িো – রোত 8 িো 

 শুিবোর: সকো  9.30 িো – কবকো  5 িো 

 শকনবোর এবং রকববোর: সকো  10 িো – েুপুর 2 িো 
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English version 

How long does grief last? 

People often ask us how long grief lasts. But the truth is there are no set stages or time 

limits to grief. 

 

The early stages 

In the early stages after a bereavement, you might feel numb or nothing at all. You might 

carry on as if nothing happened or find yourself focusing on administrative tasks such as 

cancelling bills or organising the funeral. 

If you didn’t see the person who died very often, you might catch yourself thinking they’re 

still alive. This can become particularly painful when you realise it isn’t true. 

Later on, after the initial shock, you might find that reality sets in. This is when you might 

feel taken aback by the depth of emotions you’re feeling. Some people feel a strong range 

of emotions from the start, while for others these feelings may take a while to develop. 

 

After the first year 

It’s common to find the second year after someone dies to be just as difficult or even harder 

than the first. People around you may have gone back to normal and you might feel there’s 

less space for you to talk about your feelings. 

Dates like anniversaries, birthdays, and religious festivals can also be very painful. You might 

find that even though a year has passed, you feel the emotions as strongly as when the 

person first died. 

It’s important to remember that, in time, you will feel better and more able to cope. This 

doesn’t mean that you are ever completely over it, rather that it is possible to start to find 

pleasure in life again, while still remembering and missing someone you have lost. 

 

After several years 

As time passes, most people find they are able to adapt to their grief and return to some 

kind of normal life. While some experiences will still trigger your grief (such as films, songs 

or smells), you are likely grow around these feelings and find space for other things in your 

life. 

Lois Tonkin’s ‘Growing around Grief’ metaphor is a helpful way of thinking about how long 

grief lasts. The grief doesn’t ever completely go away, and sometimes the feelings can be as 
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intense as when someone first died. But in time the painful feelings come less often and 

your life starts to be filled with other things. 

 

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 

7. Call 0808 808 1677.  

8. 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. 

9. When a helpline volunteer answers clearly tell them the name of the language you 

speak in English. 

10. 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. 

11. An interpreter will then join the call and translate between your language and 

English for you and for the helpline volunteer.  

12. 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 

 

 


