
 

 

 

 

 

 

স�ান হারােনা 
আপনার সােথ ঘটেত পাের এমন ব�াপার�েলার মেধ� আপনার স�ােনর মতৃ� � হেলা সবেচেয় 
খারাপ�েলার এক�ট। এমন এক�ট �িতর পের েকােনা িকছ� র অথ � খুেঁজ েপেত ক� হওয়া 
�াভািবক। েলােকরা আমােদর বেল েয, তােদর মেন হয় তারা েযন িনেজেদর এক�ট অংশ 
হািরেয় েফেলেছন এবং আর কখেনা �াভািবক জীবেন িফের আসেত পারেবন না। 

 

আপনার স�ান মারা যাওয়ার পেরর অনুভূিত এবং অিভ�তা 

এ�ট '�কৃিতর  িনয়ম' িব��  বেল  মেন হওয়া অনুভব  করা 

আমরা ধেরই েনই েয বাবা-মােয়রা তােদর স�ানেদর আেগ মারা যােবন। এমনিক মৃত� ��ট যিদ 
�ত�ািশতও হেয় থােক, তবুও খুব �বল এক�ট অনভূুিত হেত পাের েয �াভািবক িনয়েমর ধারা 
উে� িগেয়েছ।  

মানিসক  ধা�া 

মৃত� ��ট যিদ হয় আক��ক বা অ�ত�ািশত, তাহেল ধা�া�ট হয় �চ�। এ�ট েযভােবই ঘট�ক না 
েকন, এক�ট িশ�র মৃত� � �চ� েবদনাদায়ক হওয়ার কথা।  

িনিদ��  ভূিমকা হারােনা 

যখন আপনার স�ান মারা যায়, তখন আপনার মেন হেত পাের েয একজন বাবা-মা িহেসেব 
আপিন আপনার ভূিমকা হািরেয়েছন। িপতৃ�-মাতৃ� আপনার পিরচেয়র এক�ট ���পূণ � 
অংশ এবং এ�ট হারােনা অিব�াস� রকেমর য�ণাদায়ক হেত পাের। এটা মেন রাখা ���পূণ � 
েয আপিন সবসময় তােদর বাবা-মা িহেসেবই থাকেবন। 

অপরাধেবাধ  

স�ান হারােনার পর অপরাধেবােধ েভাগা খুবই সাধারণ িবষয়। আপনার মেন হেত পাের েয 
তােদর মৃত� � আপনার করা েকােনা ভ� েলর শা����প ঘেটেছ। মেন রাখার েচ�া করেবন েয 
তােদর মৃত� �র জন� আপিন েদাষী নন। িবষয়�েলা েযভােব ঘেট তা পিরবত�েনর জন� আপিন 
িকছ�  করেত পারেতন এমন�ট খুবই অস�ব। 

 

Loss of a child 

Language: Bengali  
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ে�াধ  এবং অন�ায�তা 

পুেরা ব�াপার�টর অন�ায�তা িনেয় ক্রু� হওয়া খুবই �াভািবক। কােরা সামেন যখন এক�ট দীঘ � 
জীবন পেড় িছেলা, তখন তা েকেট েছাট কের েফলা অিব�াস� রকেমর িনষ্ঠ�র মেন হয়। 

পিরবােরর  উপর  �ভাব  

মৃত� � পুেরা পিরবােরর উপর �ভাব েফেল এবং এক�ট স�ােনর মৃত� � স�েক�র উপর অেনক 
বড় চাপ সৃ�� করেত পাের। আপনারা হয়েতা েদখেত পােবন েয আপনারা এেক অপেরর েচেয় 
আলাদাভােব েশাক করেছন অথবা িভ� িভ� সমেয় িভ� িভ� অনুভূিতর মেধ� িদেয় যাে�ন। 
পার�িরক েবাঝাপড়া রাখার েচ�া ক�ন। �েত�েকই তােদর িনজ িনজ উপােয় েশাক কের 
এবং িকছ�  মানুেষর িবষয়�েলার সােথ মািনেয় িনেত অন�েদর ত�লনায় েবিশ সময় লােগ। 

ভাই -েবানেদর  েশাক  

আপনার যিদ আেরা স�ান েথেক থােক তাহেল তারাও েশাকাহত হেব এবং তােদর জন�ও এ�ট 
ক�ঠন হেত পাের। তারা যিদ এখেনা িশ� হেয় থােক, তাহেল আপিন যখন িনেজই েশাকাহত 
তখন তােদরেক সাহায� করাটা খুব ক�ঠন হেত পাের। 

অন�ান�  মানুষেদর  িদক  েথেক  ক�ঠন �িত��য়া 

আপনার স�ান মারা যাওয়ার পের মানুষজন েযভােব �িত��য়া েদখায় তার সােথ মািনেয় 
েনওয়া ক�ঠন হেত পাের। মানুষজন জােন েয এ�ট কেতাটা েবদনাদায়ক হেত পাের, তাই 
বুঝেত পাের না �ঠক কী বলেত হেব। এমনিক িকছ�  মানুষ হয়েতা পুেরা িবষয়�টই এিড়েয় যােব, 
যা খুব মেনাকে�র কারণ হেত পাের।  

 

স�ােনর মৃত� �র পর িনেজেক সহায়তা করা  

আপনার স�ান মারা যাওয়ার পর িকভােব এিগেয় যােবন তার েকােনা সহজ উ�র েনই। এই 
িবেয়াগব�থা সবসময় আপনার সােথ থাকেব। তেব িকছ�  �জিনস আেছ েয�েলা মানুষ মেন 
কের েয তােদরেক মািনেয় িনেত সাহায� করেত পাের। 

সহায়তা পাওয়া 

িন��ত ক�ন েয আপনার সােথ কথা বলার মেতা মানুষ আেছ, তা েস ব�ু-বা�ব, আ�ীয়-
�জন বা �েফশনাল েযই েহাক না েকন। সাহায� করার জন� স�ঠক মানুষ খুেঁজ পাওয়া ক�ঠন 
হেত পাের। স�ােনর মৃত� �র িবষেয় কথা বলা এমন এক�ট ব�াপার যা �ায় বারণ বেল মেন হেত 
পাের। 

অন� েলােকেদর �িত��য়া িনেয় িচ�া কের আপিন আপনার সময় ব�য় করেত পারেবন না, 
তেব আপনােক এই সত��টর জন� ��ত থাকেত হেব েয িকছ�  মানুেষর কােছ সাহায� করাটা 
ক�ঠন ব�াপার বেল মেন হয়। তার মােন এই নয় েয আপিন েকােনা ভ�ল কেরেছন। সমেয়র 
সােথ সােথ আপিন বুেঝ েনেবন েক আপনার কথা �নেত ই�� ক ও স�ম, এবং এরাই 
আপনার আেশপােশ থাকার জন� স�ঠক েলাক। 
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সােপাট� �প খুঁেজ  েনওয়া 

অেনক মানুষ েদেখন েয স�ােনর মৃত� �র মেতা এক�ট অিভ�তা িনেয়, েসইসব মানুষেদর 
সােথ কথা বলা সহজ, যারা িনেজরা এক�ট স�ান হািরেয়েছন। এরাই হয়েতা একমা� ব��� 
যারা সিত�ই বুঝেত পােরন আপিন িকেসর মেধ� িদেয় যাে�ন। এক�ট সােপাট� �প সাহায� 
এবং পরামেশ �র এক�ট মলূ�বান উৎস হেত পাের। 

� িৃত  লালন করা 

আপিন আপনার স�ানেক কখেনাই ভ�লেবন না, এবং �িৃত�েলােক �জইেয় রাখা িন��ত 
করেল তা েসই সংেযােগর অনুভূিত বজায� রাখেত সাহায� করেত পাের। যেতা সময় বেয় যায় 
এবং আপনার আেশপােশর মানুেষরা আপনার স�ােনর ব�াপাের কম উে�খ করেছ বেল মেন 
হয়, তখন তােদর ব�াপাের কথা বলা, তােদর েবঁেচ থাকার সময়েক মেন করা এবং তােদর নাম 
উ�ারণ করা খুবই ���পূণ � বেল মেন হেত পাের। কােরা জীবনক� মেন রাখা এবং উদযাপন 
করার জন�, �িৃতর বা� ৈতির করা েথেক �� কের তােদর স�ােন বািষ �ক এক�ট অনু�ান 
করা পয ��, অেনক ধরেণর উপায় রেয়েছ। 

যা ঘেটেছ  তা অন�েদর  জানােনার  এক�ট উপায়  খুঁেজ  েনওয়া 

েযসব মানুেষরা কী ঘেটেছ তা জােনন না তােদর কােছ কতট�কু বলেবন এই িনেয় িকছ�  মানুষ 
সমস�ায় পেড়ন। সৎ-অিভ�ায় স�� অপিরিচত ব���রা মােঝ মােঝ �� করেত পােরন েয 
আপনার স�ান আেছ িকনা বা আপনার কয়�ট স�ান আেছ। এক�ট উ�র ��ত রাখেল তা 
সহায়ক হেত পাের। 

আপিন �া��� েবাধ কেরন এমন িকছ�  খুেঁজ েনওয়া ���পূণ �। আপিন কী জানােত চান তা 
স�ূণ � আপনার উপর িনভ�র কের, িক� অেনেকর কােছ তােদর স�ােনর অ��� �ীকার 
করাটা সহায়ক বেল মেন হয়। উদাহরণ��প: 'আমার িতন�ট স�ান আেছ িক� একজন আর 
আমােদর সােথ েনই।' 

এিগেয়  যাওয়ার  কারণ খুঁেজ  েনওয়া 

স�ােনর মৃত� �র মেতা এক�ট বড় িবেয়াগ-ব�থার পের, তী� েশাক বা মানিসক আঘাত ছাড়া 
অন� িকছ�  অনুভব করেত দীঘ � সময় েলেগ যােব। স�ান হারােনা এমন এক�ট ব�াপার যা 
আপনােক কখেনা েছেড় যােব না। আপিন কখেনাই এ�টেক ‘কা�টেয় উঠেবন না’, এবং 
েযেকােনা অ�গিতই একবাের খুব েছাট এক�ট কদম েনওয়ার মেতা হেব। খবু েছাট েছাট ল�� 
ি�র ক�ন, উদাহরণ��প - আপিন গতকাল যা কেরেছন তার েথেক আেরক�ট কাজ বাড়িত 
করা, অন� স�ােনর সােথ বা আপনার পছে�র অন� কােরা সােথ িকছ� টা সময় কাটােনা 
ইত�ািদ। 

এমনিক এই ধরেনর এক�ট মানিসক আঘাতপূণ � িবেয়াগ-ব�থার পেরও, েলােকরা সাধারণত 
েদখেত পায় েয সমেয়র সােথ সােথ অনুভূিত�েলার সােথ মািনেয় েনওয়া সহজ হেয় ওেঠ। 
এমন সময় আসেব যখন আপিন, সবসময় আপনার স�ােনর কথা মেন করা এবং তােদর 
�িৃতেক বািঁচেয় রাখার পাশাপািশ, িনেজর জীবনেক এিগেয় িনেত পারেবন। 
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িকছ�  মানুেষর কােছ 'েশাকেক আিল�ন কের এিগেয় যাওয়ার' ধারণা�ট সহায়ক বেল মেন হয়। 
যিদও আপনার মেন হেত পাের েয এক�ট স�ান হারােনার েবদনা কখেনাই দরূ হয় না, 
তারপরও সমেয়র সােথ সােথ আপনার জীবন এিগেয় যােব এবং অন�ান� �জিনেস 'পিরপূণ �' 
হেয় উঠেব। 

 

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 

Loss of a child 

Your child dying is one of the worst things that can happen to you. It’s common to struggle 
to find meaning after such a loss. People tell us they feel like they’ve lost a part of 
themselves and can never return to normal life. 

 

Feelings and experiences after your child dies 

Feeling like it’s against the ‘natural order’ of things 

We expect parents to die before their children. Even if the death was expected, there can be 
a very strong feeling that the order of things has been turned upside down.  

Shock 

If the death was sudden or unexpected the shock is very strong. No matter how it happens, 
the death of a child is likely to be very traumatic.  

Loss of role 

When your child dies, you might feel like you’ve lost your role as a parent. Parenthood is an 
important part of your identity and to lose that can be incredibly painful. It’s important to 
remember you will always be their parent. 

Guilt 

Guilt is very common after losing a child. You might feel like their death is a kind of 
punishment for something you’ve done wrong. Try to remember that their death is not your 
fault. It’s very unlikely you could have done anything to change things. 

Anger and unfairness 

It’s natural to be angry about the unfairness of it all. When someone had a long life ahead of 
them it feels incredibly cruel that their life was cut short. 

Effect on the family 

Death affects the whole family, and the death of a child can put a lot of strain on 
relationships. You might find you’re grieving differently from one another, or going through 
different feelings at different times. Try to be understanding. Everyone grieves in their own 
way and some people will need more time to process things than others. 

Sibling grief 

If you have other children they will be grieving and may also be finding it difficult. If they are 
still children themselves helping them can be very difficult when you are grieving yourself. 
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Difficult reactions from other people 

It can be difficult to cope with the way people react after your child dies. People know just 
how painful it must be so find it very difficult to know what to say. Some people may even 
avoid the topic all together which can be very upsetting.  

 

Supporting yourself after the death of a child  

There are no easy answers as to how to carry on after your child dies. The loss will always be 
with you. But there are some things that people find can help them to cope. 

Find support 

Make sure you’ve got people you can talk to, whether that’s friends, relatives, or 
professionals. It can be difficult to find the right people to help. Talking about the death of a 
child is something that can seem almost forbidden. 

You can’t spend your time worrying about other people’s reactions, but you do need to be 
prepared for the fact that some people find it difficult to help. This doesn’t mean you have 
done anything wrong. In time you will work out who is willing and able to listen to you, and 
these are the right people to have around you. 

Search out support groups 

Many people do find that with an experience like the death of a child, it is easier to talk to 
other people who’ve lost a child. They may be the only ones who can really understand 
what you are going through. A support group can be a valuable source of help and advice. 

Cherishing memories 

You will never forget your child, and making sure that memories are kept alive can help to 
keep that feeling of connection. As time goes by and those around you are less likely to 
mention your child it can feel very important to talk about them, remember their lives, and 
say their name. There are lots of different ways of remembering and celebrating someone’s 
life, from creating memory boxes to holding a yearly event in their honour. 

Find a way to share what happened 

Some people struggle with how much to tell people who don’t know what’s happened. 
Well-meaning strangers will sometimes ask questions about whether you have children or 
how many children you have. It can help to have an answer ready. 

It’s important to find something you feel comfortable with. It’s completely up to you what 
you share, but many people find it helps to acknowledge their child’s existence. For 
example: ‘I’ve got three children but one is no longer with us.’ 
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Find reasons to go on 

After a major bereavement like the death of a child it’s going to take a long time to feel 
anything other than extreme grief or shock. Losing a child is not something that will ever 
leave you. You don’t ever ‘get over it’, and any progress is going to be one very small step at 
a time. Set very small goals, for example doing one more thing than you did yesterday, 
spending a little time with another child or someone else who you love, and so on. 

Even with such a traumatic bereavement people do usually find that the feelings become 
easier to cope with over time. There will be periods where you are able to carry on with life, 
while always remembering your child and keeping their memory alive. 

Some people find the idea of ‘growing around grief’ helpful. While you may feel like the pain 
of losing a child never goes away, in time your life will grow and become ‘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 


