
 

 

 

 

 

 

মানিসক আঘাতমূলক েশাক 

যখন েকউ মম �াি�কভােব মারা যায়, তখন তার সােথ মািনেয় েনওয়া ক�ঠন হেত পাের।  

 

মানিসক আঘাতমূলক ি�য়জন হারােনার েশাক-পালন কী? 

মানিসক আঘাতমূলক ি�য়জন হারােনার েশাক-পালন এর মেধ� দুঘ �টনা, আ�হত�া, মাদক ও 
অ�ালেকাহেলর মাধ�েম বা সিহংসতার ফেল মৃত� � অ�ভ� �� থাকেত পাের। আপিন অথবা মারা 
যাওয়া ব��� হয়েতা েকােনা বড় দুঘ �টনা বা স�াসী ঘটনার মেধ� পেড়িছেলন। অথবা আপনার 
আ�ীয় বা ব�ুর হয়েতা কেরানাভাইরাস হেয়িছেলা এবং আপিন হয়েতা তােদর সােথ থাকেত 
পােরনিন। 

েকােনা আক��ক বা অ�ত�ািশত, অথবা েযখােন আপিন কাউেক ক� বা য�ণা েভাগ করেত 
েদেখেছন, এমন মৃত� �র পেরও মানিসক আঘােতর ঘটনা ঘটেত পাের।  

 

মম �াি�কভােব ি�য়জন-িবেয়ােগর পেরর অনুভূিত 

এক�ট মম �াি�ক ঘটনার পের, িকছ�  �িত��য়া এবং অনভূুিত ঘ�া, িদন, স�াহ, মাস এবং বছর 
পয �� থাকা খুব সাধারণ ঘটনা। এই অনুভূিত�েলা খুব শ��শালী এবং ভীিতকর হেত পাের। 
েলােকরা আমােদর বেল েয তােদর মেন হয় তারা িনয়�ণ হািরেয় েফলেছ বা 'পাগল হেয় 
যাে�'। তব� েবশীরভাগ মানুেষর ে�ে� অনুভূিত�েলার তী�তা সমেয়র সােথ সােথ কেম 
আেস। 

 

অিব�াস 

যখন আপিন এক�ট মৃত� �র জন� ��ত থােকন না, তখন যা ঘেটেছ তা িব�াস করা বা েমেন 
েনওয়া ক�ঠন হেত পাের। আপিন যিদ মারা যাওয়া ব����টর সােথ থাকেত বা তােক আকঁেড় 
ধরেত না পােরন, েস�ট �ায়শই এক�ট সমস�া হেয় দাড়ঁায়। 

 

Traumatic grief 

Language: Bengali 

 



2 
 

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

কী সহায়তা করেত  পাের  

যা ঘেটেছ তা েমেন িনেত অেনকটা সময় েলেগ যায়। িকছ�  �জিনস আপিন করেত পােরন যােত 
সাহায� হেত পাের। 

• ব����ট েযখােন মারা িগেয়েছন েসই �ান�টেত যাওয়া। 
• জিড়ত অন�েদর সােথ কথা বলা। 
• এক�ট িবেশষ �ােন ফুেলর মালা েরেখ আসা। 
• �িৃতচারণ পিরেষবা বা �িৃতচারেণর অন�ান� আচার-অনু�ােন েযাগ েদওয়া। 

ি�য়জন-িবেয়ােগর এমন িকছ�  িদক থাকেত পাের যার ব�াখ�া কখেনাই পাওয়া যােব না। 
আপনােক না জানার অিন�য়তা িনেয় বাচঁেত হেত পাের।  

 

অসাড়তা অনুভব করা 

মানিসক য�ণা েথেক িনেজেক র�া করার জন� আমােদর মেনর উপায় হেলা অসাড়তা। 
কখেনা কখেনা আপিন হয়েতা ��ভােব িচ�া করেত পারেবন না, বা িব�া� হেয় পড়েবন। 
অন� সমেয় হয়েতা আপিন েকােনা ধরেনর অনুভূিত �কাশ করেত পারেবন না। এক�ট জ�রী 
অব�ায় িব��� িচ�াভাবন� আপনােক এিগেয় চলেত সাহায� করেত পাের। এরপরও যিদ এ�ট 
চলেত থােক, তাহেল তা সমস�া হেয় উঠেত পাের। 

কী সহায়তা করেত  পাের  

• যিদও �িৃত েবদনাদায়ক হয়, তবুও েস�েলােক চাপা না েদওয়ার েচ�া ক�ন।  
• সহজাত মেন হয় এমন েযেকােনা উপােয় আপনার েশাক �কাশ ক�ন। আপনার 

হয়েতা কাদঁার, এমনিক �চ� ক্রু� হওয়ারও �েয়াজন হেত পাের। 
• যা ঘেটেছ তা িনেয় কথা বলুন। আপিন িব�াস করেত পােরন এমন কাউেক খুেঁজ েবর 

ক�ন িযিন একজন ভােলা ে�াতা হেবন এবং িকছ� �েণর জন� যিদ আপনােক 
অসহায় েদখায় বা আপিন অসহায় েবাধ কেরন, তা িনেয় িচ�া করেবন না।  

 

তাড়া কের েবড়ােনা �িত�িব বা ��াশব�াক 

এক�ট মম �াি�ক ঘটনার পের, অেনক মানুষেক তােদর �িৃতেত থাকা �িত�িব�েলা তাড়া 
কের েবড়ায়। েকউ েকউ শ�, গ� এবং �াদও অনভুব কেরন। এমনিক আপিন যিদ েসখােন 
নাও েথেক থােকন, তবুও েটিলিভশন বা অন�ান� ছিব, ব����ট েযভােব হয়েতা মারা িগেয়েছন 
েসই ভয়াবহতােক ‘ঘের বেয় আনেত’ পাের।  

আপিন েকােনা সতক�করণ ছাড়াই �জিনস�েলা েদখেত পােরন এবং েস�েলা �� বা বারংবার 
িফের আসা দুঃ�� িহেসেবও আসেত পাের। উ� শ�, কা�া বা িচৎকােরর মেতা �রণ কিরেয় 
েদওয়া �জিনস�েলার কারেণ এ�েলা েজেগ উঠেত পাের। ��তর অব�ার ে�ে� এই 
�িত��য়া�েলা 'েপা�-�মা�টক ে�স িডসঅড�ার' (PTSD) নােম পিরিচত হয়। 
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কী সহায়তা করেত  পাের  

কােরা সােথ কথা বলুন। আপিন ঘটনা�েলােত অভ�� না হওয়া পয �� েস�েলা িনেয় বার বার 
অন�েদর সােথ কথা বলার মাধ�েম, কখেনা কখেনা তাড়া কের েবড়ােনা �িত�িব�েলা সহজ 
হেয় আসেত পাের। �িত�িব�েলা হয়েতা অদৃশ� হেয় যােব না, তেব েস�েলা সাধারণত কম 
পীড়াদায়ক হেব এবং েস�েলার সােথ বসবাস করা সহজ হেয় উঠেব। 

যিদ �িত�িব�েলা আপনােক েশাক-পালন করা েথেক বা আপনার জীবেন এিগেয় চলার 
ে�ে� বাধা সৃ�� কের, তাহেল আপনার উিচৎ আপনােক িবেশষ� পিরেষবা�েলােত েরফার 
করার িবষেয় আপনার �জিপর সােথ কথা বলা। 

 

েবদনােবাধ এবং কা�া  

আপিন মানিসক এবং/অথবা শারীিরক েবদনা অনভুব করেত পােরন যা িব�লকারী এবং 
ভীিতকর হেত পাের। িকছ�  িকছ�  মানুষ অেনক েবিশ কােঁদ িক� সবাই একইভােব েবদনা �কাশ 
কের না। ৈদন��ন কাজ�েলা করা আপনার কােছ ক�ঠন বেল মেন হেত পাের। মেনােযাগ 
ধের রাখা ক�ঠন হেত পাের। 

 

 

কী সহায়তা করেত  পাের  

কথা বলা সবেচেয় সহায়ক �জিনস�েলার মেধ� এক�ট হেত পাের – ব�ু-বা�ব এবং পিরবােরর 
সােথ, অথবা ক্রুস বা অন� েকােনা সহায়তাকারী সং�ার সােথ।  

�েত�েকরই মািনেয় েনওয়ার িনজ� উপায় খুেঁজ েবর করেত হেব। েশােকর মুেখামুিখ 
েমাকােবলা করা এবং েস�ট এিড়েয় যাওয়ার মেধ� আপনার িনজ� ভারসাম� খুেঁজ েনওয়া 
���পূণ �, এবং েসই সােথ িনেজর য� েনওয়ার জন� সময় েদওয়াও ���পূণ �। 

 

রাগ 

রাগ এক�ট খুব �াভািবক �িত��য়া, িবেশষ কের যিদ এক�ট মৃত� � সিহংসতা, স�াস বা 
অবেহলার কারেণ ঘেট থােক। 

এ�ট তােদর িব�ে� আসেত পাের যােদর কারেণ মানিসক আঘাত�ট সৃ�� হেয়েছ, েকােনা 
কতৃ�পে�র ব���� বা হােতর কােছ থাকা েলােকেদর িব�ে�। িকছ�  মানুষেক েদখা যায় তােদর 
সবেচেয় ভােলাবাসার মানুষেদর উপর আঘাত কের বেসন। 
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কী সহায়তা করেত  পাের  

আপিন কােরা উপর ঝািঁপেয় পেড় আঘাত করেবন এমন অনুভূিতেত েপৗ�ছােনার আগ�, যিদ 
পােরন, কােরা সােথ কথা বলুন। মেন রাখেবন েয িনয়ি�ত উপােয় পিরচািলত করা হেল, রাগ 
ভােলা কােজর এক�ট শ�� হেত পাের।  

আপিন যিদ এমন িকছ�  বেল বা কের থােকন যা অন�েদর আঘাত কেরেছ, তাহেল অহংেবাধ 
ধের না েরেখ �মা চান। কােরা সােথ কথা বলেল তা তােদরেক বুঝেত সাহায� করেব এবং 
েবিশরভাগ মানুষ সিত�কার অেথ �ই সাহায� করেত চায়। 

আপিন যখন রাগাি�ত হন তখন আপিন েয শ�� অনুভব কেরন তার িকছ� টা ব�বহার কের 
েফলার জন� ব�ায়াম সিত�ই এক�ট সহায়ক উপায়।  

 

অপরাধেবাধ 

কাউেক েদাষােরাপ করার �য়ােস েকউ যা কেরেছ বা কেরিন তা েচেপ ধরা সহজ। �ায়শই 
আমরা িনেজেদরেক েদাষ িদেত পাির। আমােদর মেনর েভতের আমরা এমনটাও অনুভব 
করেত পাির েয, যিদ আমরা িনেজেদরেক শা�� িদই তাহেল আমরা ব�াপার�েলা আবার �ঠক 
কের েফলেত পারেবা এবং যােক আমরা হািরেয়িছ তােক িফের পােবা। 

কী সহায়তা করেত  পাের  

আপিন েযমন�ট অনুভব কেরন েসট� আপনার ই�ায় হয় না। আপিন এ�ট েমেন িনেত 
পােরন, তেব এ�ট মেন রাখা ���পূণ � েয িনেজেক শা�� েদওয়া িকছ� ই পিরবত�ন করেব না। 

 েশাক েবর কের েদওয়ার এক�ট রা�া খুেঁজ েনওয়া সহায়ক হেত পাের, উদাহরণ��প - 
আপিন েকমন অনভুব করেছন েস স�েক� েলখা অথবা মারা যাওয়া ব���র কােছ এক�ট িচ�ঠ 
েলখা। 

 

ভয়  

আমরা সকেলই জািন েয আক��ক দুিব �পাক ঘেট, তেব েবিশরভাগ সময়ই আমরা এই েভেব 
জীবন কাটােত থািক েয েকােনা ��তর �িত েথেক আমরা িনরাপদ এবং সুরি�ত। যখন 
এক�ট মম �াি�ক ঘটনা ঘেট, মুহেূত �র মেধ� পিৃথবী এক�ট িবপ�নক জায়গায় পিরণত হয়, 
আমরা েকােনা িকছ� ই অবধািরতভােব �াপ� িহেসেব �হণ করেত পাির না, এবং আমরা 
পরবত� দুিব �পােকর জন� অেপ�া করিছ।  

ভেয়র কারেণ েপশী টানটান হওয়া, �দ��ন �ততর হওয়া, ঘাম েদওয়া, �াসক� এবং 
িন�াহীনতা সহ িবিভ� শারীিরক ল�ণ েদখা েদয়।  
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কী সহায়তা করেত  পাের   

• ভেয়র ল�ণ�েলা খুবই �াভািবক। আপিন কী অনুভব করেছন তা েবাঝা এ�টেক কম 
ভীিতকর কের ত�লেত পাের। মাথাব�থা, িপেঠ ব�থা, বদহজম, এমনিক আতে�র 
অনুভূিত হেলা সহজাত �িত��য়া, েয�েলা সমেয়র সােথ সােথ কেম যােব।  

• �শাি�দায়ক ব�ায়াম, ধ�ােনর েকৗশল, অ�ােরামােথরািপ অথবা যা িকছ� ই আপনােক 
�শা� হেত সাহায� কের, েস�েলা আপনােক আবার িনয়�েণর মেধ� িনেয় আসেব। 

• আপনার যিদ উি��তা বা ভেয়র সােথ মািনেয় িনেত েবশ ক� হয়, তাহেল আপনার 
�জিপর সােথ কথা বলার ব�াপাের িবেবচন� ক�ন।  

 

মােন হািরেয় েফলা 

মম �াি�কভােব ি�য়জন-িবেয়ােগর পর �াভািবক জীবেন িফের আসা ক�ঠন হেত পাের। 
কখেনা কখেনা জীবেন এিগেয় যাওয়ার কারণ খুেঁজ পাওয়া ক�ঠন হেত পাের। 

কী সহায়তা করেত  পাের  

এক�ট মানিসক আঘােতর পের খাপ খাইেয় িনেত সময় এবং পির�ম লােগ। পরবত�েত 
আপিন একই ব����ট থাকেবন এমন আশা করেত পারেবন না। 

আপিন যিদ েদেখন আপনার এমন অনুভূিত আসেছ েয জীবেন েবঁেচ থাকার েকােনা মােন 
েনই, অথবা িনেজর জীবন েশষ কের েদওয়ার কথা ভাবেছন, তাহেল সাহায� চাওয়া সিত�ই 
���পূণ �। 

সাহায� চাওয়ার �ান সমহূ: 

• এনএইচএস (NHS) -এর কাছ� জ�রী মানিসক �া�� েহ�লাইন�েলার এক�ট তািলকা 
রেয়েছ৷ 

• আপিন �ানীয় মানিসক �া�� পিরেষবা�েলােত েরফােরল পাওয়ার িবষেয় আপনার 
�জিপর সােথ েযাগােযাগ করেত পােরন। 

 

ক্রুস েহ�লাইেন (Cruse Helpline) েযাগােযাগ করা 

আপনার যিদ আেরা সাহােয�র �েয়াজন হয় এবং আপন� 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 
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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 

Traumatic grief 

When someone dies in a traumatic way, it can be difficult to cope.  

 

What is traumatic bereavement? 

Traumatic bereavement may include dying in an accident, by suicide, through drugs and 
alcohol, or as a result of violence. You or the person who died may have been involved in a 
major accident or terrorist incident. Or your relative or friend may have had coronavirus and 
you might not have been able to be with them. 

Trauma can also happen after any sudden or unexpected death, or where you have 
witnessed someone suffering or in pain.  

 

Feelings after a traumatic loss 

Some reactions and feelings are very common in the hours, days, weeks, months and years 
after a traumatic event. These feelings can be very strong and frightening. People tell us 
they feel they are losing control or ‘going mad’. But for most people the feelings do become 
less intense over time. 

 

Disbelief 

When you’re not prepared for a death it can be difficult to believe or accept what has 
happened. This often a problem if you couldn’t be with or hold the person who died. 

What can help 

It takes a long time to take in what has happened. There are some things you can do to help. 

• Visit the place where the person died. 
• Talk with others involved. 
• Place a wreath in a significant place. 
• Attend memorial services or other rituals of remembrance. 

There may be aspects of the loss that will never be explained. You may need to live with the 
uncertainty of not knowing.  

 

 



8 
 

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

 
Feeling numb 

Numbness is our mind’s way of protecting itself from mental pain. Sometimes you may be 
unable to think clearly, or become confused. At other times you might not be able to 
express feelings of any kind. In an emergency detached thinking can help you to keep going. 
If it continues afterwards it can become a problem. 

What can help 

• Although the memories are painful, try not to bury them.  
• Show your grief in any way that feels natural. You might need to cry, or even rage. 
• Talk about what happened. Find someone you can trust who will be a good listener 

and don’t worry if, for a while, you look or feel helpless.  

 

Haunting images or flashbacks 

Many people are haunted by pictures in their minds after a traumatic event. Some also 
experience sounds, smells and tastes. Even if you were not there, television or other 
pictures can also ‘bring home’ the awfulness of the way a person might have died.  

You may see things without warning and they may also come up in dreams or as recurrent 
nightmares. They may be triggered by reminders such as loud noises, cries or shouts. In 
severe form these reactions become known as ‘Post-Traumatic Stress Disorder’ (PTSD). 

What can help 

Talk to someone. Haunting images can sometimes be eased by talking to others, going over 
the events until you get used to them. The images may not disappear but they usually 
become less disturbing and easier to live with. 

If the images are stopping you from grieving or getting on with your life, then you should 
speak to your GP about being referred to specialist services. 

 

 
Pain and crying  

You may feel emotional and/or physical pain which can be overwhelming and frightening. 
Some people will cry a lot but not everyone shows pain in the same way. You may find it 
difficult to do everyday tasks. It can be hard to concentrate. 
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What can help 

Talking can be one of the most helpful things – to friends and family, or to Cruse or another 
supportive organisation.  

Everyone needs to find their own way of coping. It’s important to find your own balance 
between confronting grief and avoiding it, and take time to care for yourself as well. 

 

Anger 

Anger is a very natural reaction, particularly if a death was caused by violence, terrorism or 
negligence. 

It may be directed against those who caused the trauma, an authority figure or the people 
nearest to hand. Some people may find themselves hitting out at the people they love the 
most. 

What can help 

If you can, talk with someone before you get to a point of feeling you will lash out. 
Remember that anger can be a force for good if it is controlled and directed.  

If you have said or done things that have hurt others, don’t be too proud to apologise. 
Talking to someone will help them understand, and most people genuinely want to help. 

Exercise is a really helpful way to use some of the energy you feel when you’re angry.  

 

Guilt 

It is easy to seize on something that someone did or didn’t do in an attempt to find 
someone to blame. Often we can blame ourselves. At the back of our minds we may even 
feel that, if we punish ourselves we will make things right again and get back the person we 
have lost. 

What can help 

You do not choose the way you feel. You can accept it but it’s important to remember that 
punishing yourself won’t change anything. 

 It can help to find an outlet for grief, for example writing about how you feel or writing a 
letter to the person who died. 
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Fear  

We all know that disasters happen, but most of the time we go through life feeling that we 
are safe and protected from serious harm. When a traumatic event happens, in a moment 
the world has become a dangerous place, we can take nothing for granted, and we are 
waiting for the next disaster.  

Fear causes physical symptoms including tense muscles, racing heart, sweating, 
breathlessness and sleeplessness.  

What can help  

• The symptoms of fear are very normal. Understanding what you are feeling can 
make it less frightening. Headaches, backaches, indigestion, even feelings of panic, 
are natural reactions that will decline as time passes.  

• Relaxation exercises, meditation techniques, aromatherapy or whatever helps to 
relax you will put you back in control. 

• Consider talking to your GP if you are struggling to cope with anxiety or fear.  

 

Loss of meaning 

After a traumatic loss it can be hard to return to normal life. Sometimes it can be difficult to 
find a reason to go on. 

What can help 

It takes time and work to adjust after a trauma. You can’t expect to be the same person 
afterwards. 

It is really important to seek help if you find you are having feelings that life is not worth 
living, or thinking of ending your own life 

Places to look for help: 

• The NHS has a list of urgent mental health helplines. 
• You can contact your GP about getting a referral to local mental health services. 

 

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.  
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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 

 

 


