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তী� েশােকর পাচঁ�ট পয �ায় েবাঝা 

আপিন হয়েতা তী� েশােকর পাচঁ�ট পয �ােয়র কথা �েন থাকেবন। িক� েস�েলা কী, এবং 
েশাক িক আসেলই এক�ট িনিদ�� সময়সীমা অনুসরণ কের? 

 

তী� েশােকর পাচঁ�ট পয �ায় েক ৈতির কেরেছন 

তী� েশােকর পাচঁ�ট পয �ায় –এর মেডল�ট ৈতির কেরিছেলন এিলজােবথ কুবলার-রস (Elisabeth 
Kübler-Ross) এবং 1969 সােল িতিন তার অন েডথ অ�া� ডাইিয়ং (On Death and Dying) বই�ট 
�কাশ করার পের তা িবখ�াত হেয় ওেঠ। কুবলার-রস, অিনরাময়েযাগ� েরােগ আ�া� িনেজর 
মৃত� �র মুেখামুিখ দাড়ঁােনা মানুষেদর বণ �না করেত তার মেডল�ট ৈতির কেরিছেলন। তেব অ� 
সমেয়র মেধ�ই েস�ট সাধারণভােব সকল তী� েশােকর িবষেয় িচ�া করার উপায় িহেসেব �হণ 
করা হয়। 

 

পাচঁ�ট পয �ায় িক ধারাবািহক �েম ঘেট? 

পাচঁ�ট পয �ায় – অ�ীকার করা, ে�াধ, দরকষাকিষ, িবষ�তা এবং েমেন েনওয়া - স�েক� 
�ায়শই এমনভােব কথা বলা হয় েযন এ�েলা ধারাবািহক �েম ঘেট, েযন এক পয �ায় েথেক 
অন� পয �ােয় যায়। আপিন মানুষেদর বলেত �নেত পােরন েয "ওহ আিম অ�ীকােরর পয �ায় 
েথেক েবিরেয় এেসিছ এবং আমার মেন হয় আিম এখন ে�ােধর পয �ােয় �েবশ করিছ"। িক� 
�ায়শই িবষয়�ট এভােব ঘেট না। 

ব�ত কুবলার-রস, তার েলখায়, এটা �� কেরেছন েয পয �ায়�েলা এেকর পর এক লাইন ধের 
আেস না - েলােকরা িভ� িভ� সমেয় েশােকর এই িদক�েলার মুেখামুিখ হেত পােরন এবং 
েস�েলা েকােনা িনিদ�� �মানুসাের ঘেট না। আপিন সব পয �ায়�েলার মুেখামুিখ নাও হেত 
পােরন, এবং আপিন হয়েতা েদখেত পােবন েয িভ� িভ� ধরেণর েশােকর সােথ 
অনুভূিত�েলাও িভ� িভ� ধরেণর হয়। 

 

 

Understanding the five 
stages of grief 
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েশােকর পাচঁ�ট পয �ায় কী কী? 

অ�ীকার  করা 

েকােনা ি�য়জন হারােনার পের �থম িদেকর িদন�েলােত অসাড় েবাধ হওয়া সাধারণ িবষয়। 
িকছ�  মানুষ �থম িদেক এমনভােব চলেত থােকন েযন িকছ� ই হয়িন। এমনিক যিদ আমরা 
আমােদর িচ�া-ভাবনায় জািনও েয েকউ একজন মারা িগেয়েছ, তবুও এটা িব�াস করা ক�ঠন 
হেত পাের েয ���পূণ � েকউ একজন আর িফের আসেব না। মৃত কােরা উপি�িত অনুভব 
করা, তােদর ক��র েশানা অথবা এমনিক তােদর েদখাও খুব সাধারণ িবষয়।  

রাগ 

রাগ এক�ট স�ূণ � সহজাত আেবগ, এবং েকউ মারা যাওয়ার পের তা খুবই �াভািবক। মৃত� � খুব 
িনষ্ঠ�র এবং অন�ায� বেল মেন হেত পাের, িবেশষ কের যখন আপনার মেন হয় েয েকউ 
একজন তার সমেয়র আেগই চেল িগেয়েছ অথবা আপনােদর একসােথ ভিবষ�ত পিরক�না 
িছল। েয ব��� মারা িগেয়েছন তার �িত রাগ হওয়� অথবা তােদর মৃত� �র আেগ আমরা যা 
কেরিছ বা কিরিন তার জন� আমােদর িনেজেদর উপর রাগ হওয়াও �াভািবক। 

দরকষাকিষ  

যখন আমরা েবদনা ভারা�া� থািক, তখন কখেনা কখেনা এটা েমেন েনওয়া ক�ঠন হয় েয 
িবষয়�েলা পাে� েদওয়ার জন� আমরা িকছ� ই করেত পারেবা না। দরকষাকিষ হেলা, যখন 
আমরা িনেজেদর সােথ, অথবা ঈ�ের িব�াসী হেল স�বত ঈ�েরর সােথ েলনেদেনর চ� �� 
করেত �� কির। আমরা িব�াস করেত চাই েয আমরা যিদ েকােনা িবেশষ উপােয় চিল তাহেল 
আমরা আেরা ভাল েবাধ করেবা। অতীেত ঘেট যাওয়া �জিনস�েলার ব�াপাের িনেজেক 
বারংবার ভাবেত েদখা এবং অেনক অেনক 'যিদ এমন হেতা' জাতীয় �� করেত েদখাও 
সাধারণ ব�াপার, এমন�ট চাওয়া েয আমরা যিদ েপছেন িফের েযেত পারতাম এবং �জিনস�েলা 
পাে� িদেত পারতাম এই আশায় েয ব�াপার�েলা হয়েতা তাহেল অন�রকম হেত পারেতা। 

িবষ�তা 

তী� েশােকর কথা ভাবেত েগেল, �ায়শই আমরা দুঃখেবাধ এবং আকা�ার কথাই ভািব। এই 
ব�থােবাধ খুব তী� হেত পাের এবং অেনক মাস বা বছর ধের েঢউেয়র মেতা বাের বাের িফের 
আসেত পাের। জীবেনর আর েকােনা অথ � েনই বেল মেন হেত পাের যা খুব ভীিতকর হেত 
পাের। 

েমেন েনওয়া  

তী� েশাক েঢউেয়র মেতা বাের বাের িফের আেস এবং মেন হেত পাের েয কখেনাই আর িকছ�  
�ঠক হেব না। িক� ধীের ধীের েবিশরভাগ মানুষ েদখেত পায় েয ব�থােবাধ কেম আসেছ এবং 
যা ঘেটেছ তা েমেন েনওয়া স�ব হয়। আমরা হয়েতা কখেনাই �াণি�য় কােরা মৃত� �েক 'কা�টেয় 
উঠেত' পারেবা না, িক� আমরা যােদর হািরেয়িছ তােদর �িৃত আমােদর কােছ েরেখ আবার 
বাচঁেত িশখেত পাির। 
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েশােকর পাচঁ�ট পয �ায় িক কায �করী? 

এই পাচঁ�ট পয �ায়, এক�ট মৃত� �েত আপনার েযসব িভ� ধরেণর �িত��য়া হেত পাের েস�েলা 
েবাঝার ে�ে� কায �করী। িক� এটা মেন রাখা ���পূণ � েয �িত�ট েশােকর যা�াই আলাদা। 

আপিন যিদ স�ূণ � তালেগাল পাকােনা িবিভ� পয �ায় এবং আেবেগর স�ুখীন হন অথবা 
আপিন যিদ িকছ�  'পয �ায়' িদেয় কখেনাই না যান, েস�টর মােন অবশ�ই এই নয় েয তােত েকােনা 
সমস�া আেছ। এছাড়া �িত�ট িবেয়াগব�থার ে�ে� আপনার খুব আলাদা আলাদা ধরেণর 
অনুভূিতও হেত পাের। 

 

তী� েশােকর পাচঁ�ট পয �ায় িক এখেনা যথাযথ? 

পাচঁ�ট পয �ায় যখন �থম ৈতির হেয়িছেলা তখন েথেক অদ�াবিধ, তী� েশাক স�েক� িচ�া 
করার অেনক নত�ন নত�ন উপায় হেয়েছ। েশাকাহত ব���েদর সাহায� করা এবং েবাঝার 
সেব �া�ম উপায়�েলার উপর গেবষণার িভি�েত, বছেরর পর বছর ধের ক্রসু -এ আমােদর 
েবাধগম�তার পিরসর ব�ৃ� েপেয়েছ। 

আমরা এখন জািন তী� েশােকর মুেখামুিখ হওয়ার অেনক�েলা ধরণ রেয়েছ এবং েশাক-
পালন বুঝেত আমােদরেক সাহায� করার জন� অেনক মেডল রেয়েছ। আমরা খুেঁজ েপেয়িছ 
েয, 'আপনার েশাকেক আিল�ন কের এিগেয় যাওয়া' –এই ধারণা�ট সহায়ক হেত পাের৷ এই 
মেডল�টেত, ি�য়জন হারােনার েশাক-পালেনর েকােনা িনিদ�� পয �ায় বা ধাপ েনই৷ তার 
পিরবেত�, আপনার েশাক একই থাকেব, তেব একজন ব��� িহেসেব আপিন এিগেয় যাওয়ার 
সােথ সােথ, এ�ট আপনার জীবেন কম জায়গা দখল করেত �� করেব। 

 

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। 



 

cruse.org.uk 
েহ�লাইন: 0808 808 1677 
িনবি�ত দাতব� ন�র 208078 

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 

Understanding the five stages of grief 

You might have heard of the five stages of grief. But what are they, and does grief really 
follow a set timeframe? 

 

Who developed the five stages of grief 

The five stages of grief model was developed by Elisabeth Kübler-Ross, and became famous 
after she published her book On Death and Dying in 1969. Kübler-Ross developed her model 
to describe people with terminal illness facing their own death. But it was soon adapted as a 
way of thinking about grief in general. 

 

Do the five stages happen in order? 

The five stages – denial, anger, bargaining, depression and acceptance – are often talked 
about as if they happen in order, moving from one stage to the other. You might hear 
people say things like “Oh I’ve moved on from denial and now I think I’m entering the angry 
stage”. But this isn’t often the case. 

In fact Kübler-Ross, in her writing, makes it clear that the stages are non-linear – people can 
experience these aspects of grief at different times and they do not happen in one particular 
order. You might not experience all of the stages, and you might find feelings are quite 
different with different bereavements. 

 

What are the five stages of grief? 

Denial 

Feeling numb is common in the early days after a bereavement. Some people at first carry 
on as if nothing has happened. Even if we know with our heads that someone has died it can 
be hard to believe that someone important is not coming back. It’s also very common to feel 
the presence of someone who has died, hear their voice or even see them.  

Anger 

Anger is a completely natural emotion, and very natural after someone dies. Death can 
seem cruel and unfair, especially when you feel someone has died before their time or you 
had plans for the future together. It’s also common to feel angry towards the person who 
has died, or angry at ourselves for things we did or didn’t do before their death. 
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Bargaining 

When we are in pain, it’s sometimes hard to accept that there’s nothing we can do to 
change things. Bargaining is when we start to make deals with ourselves, or perhaps with 
God if we believe. We want to believe that if we act in particular ways we will feel better. 
It’s also common to find ourselves going over and over things that happened in the past and 
asking a lot of ‘what if’ questions, wishing we could go back and change things in the hope 
things could have turned out differently. 

Depression 

Sadness and longing are what we think of most often when we think about grief. This pain 
can be very intense and come in waves over many months or years. Life can feel like it no 
longer holds any meaning which can be very scary. 

Acceptance 

Grief comes in waves and it can feel like nothing will ever be right again. But gradually most 
people find that the pain eases, and it is possible to accept what has happened. We may 
never ‘get over’ the death of someone precious, but we can learn to live again, while 
keeping the memories of those we have lost close to us. 

 

Are the five stages of grief useful? 

The five stages are useful for understanding some of the different reactions you might have 
to a death. But it’s important to remember that every grief journey is unique. 

It certainly doesn’t mean that something is wrong if you experience a whole mess of 
different stages and emotions, or if you never pass through some of the ‘stages.’ You may 
also feel very differently with each bereavement. 

 

Are the five stages of grief still accurate? 

Since the five stages were first developed, there have been lots of new ways of thinking 
about grief. At Cruse, our understanding has grown over the years, based on research into 
the best ways to help and understand bereaved people. 

We now know there are many ways to experience grief and many models to help us 
understand bereavement. One we find can be helpful, is the idea of ‘growing around your 
grief.’ In this model, there are no set stages or phases to bereavement. Instead, your grief 
remains the same but, as you grow as a person, it starts to take up less space in your life. 
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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 

 

 


