
স্বজনে�র মৃৃতু্যু�, 
কষ্ট এবংং ক্ষতি�

আপনি� কিং�ংবাা আপনাার পরি�চি�ত কে�ও 
কি� স্বজনে�র মৃৃতু্যু�তে� কষ্ট ও ক্ষতি� থে�কে� 
কাাটিয়ে� উঠাার জন্যয সহাায়তাা খুঁঁ�জছে�ন?

আপনাার ক্ষতি�কে� কে�ন্দ্র করে� আপনাার 
অনুভূুূতি� নি�য়ে� আপনি� যদি� আরো�ো 
আলো�োচনাা করতে� চাান তবে� অনুুগ্রহ করে� 
এই লি�ফলে�টটি পড়ুন অথবাা আরো�ো 
তথ্যে�ের জন্যয QR কো�োড স্ক্যাা�ন করুন।

আপনি� যদি� কো�োনো�ো চি�কি�ৎসাাগত জরুরীী 
কিং�ংবাা জীীবনে�র জন্যয-হুমকি�স্বরূপ অবস্থাায়  
থাাকে�ন তাাহলে� অনুুগ্রহ করে� 999 নম্বরে� কল 

করুন অথবাা আপনাার স্থাানীীয় A&E 
ডি�পাার্টটমে�ন্টে� যো�োগাাযো�োগ করুন

“এসব কি�ছুর শুরুতে� আপনি� হয়তো�ো শুধুুমাাত্র 
তীীব্র পরি�মাাণে� দুঃঃ�খ ছাাড়াা কি�ছু অনুুভব করবে�ন 
নাা। সময়ে�র সাাথে� আপনি� অনুুভব করবে�ন যে� 

কষ্টে�র অনুুভূতি� রয়ে� গে�লে�ও এগুলো�োর 
পাাশাাপাাশি� অনে�ক আনন্দে�র স্মৃৃতি� আছে� এবংং 
মনে� পরাার মতো�ো সময় একসাাথে� কাাটিয়ে�ছে�ন।”

N.T.
ট্রি অফ লাাইফ থে�কে� মে�সে�জ, মৃৃতু্যু� একটি গুরুত্বপূূর্ণণ বি�ষয়

সচে�তনতাা সপ্তাাহ 2024

কি�ছু মাানুুষে�র জন্যয, স্বজনে�র মৃৃতু্যু�র সাাথে� 
সম্পর্কি�িত  আবে�গ কিং�ংবাা সমস্যাা�সমূূহে�র কাারণে� 
নি�জে�র ক্ষতি� কিং�ংবাা আত্মহত্যাা�র মতো�ো চি�ন্তাার 

সৃৃষ্টি হতে� পাারে�।

আপনি� যদি� নি�জে�র ক্ষতি� করাার কিং�ংবাা 
আত্মহত্যাা� করাার চি�ন্তাা করে� থাাকে�ন অথবাা 

আপনি� উদ্বি�গ্ন যে� কে�ও একজন এসবে�র মধ্যে�ে 
দি�য়ে� যাাচ্ছে� তবে� অনুুগ্রহ করে� SAMARITANS* 

এর সাাথে� 116 123 নম্বরে� যো�োগাাযো�োগ করুন 

*গো�োপনীীয় সহাায়তাার জন্যয দি�ন বাা রাাতে�র যে�কো�োনো�ো সময় পাাওয়াা যাায়।

আপনাার স্বাাস্থ্যয এবংং সুুস্থতাার উন্নতি� নি�য়ে� আসতে� 
আপনাার সহাায়তাা কিং�ংবাা আরো�ো তথ্যে�ের প্রয়ো�োজন 
হলে� অনুুগ্রহ করে� নি�ম্নে�র মাাধ্যযমে� Healthy Sandwell 
Team এর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন:

phone 0800 011 4656 
phone 0121 569 5100 

globe www.healthysandwell.co.uk

শো�োক কাাটিয়ে� ওঠাা
বয়স বাাড়াার সাাথে� সাাথে� স্বজন হাারাানো�োর শো�োক কাাটিয়ে� 
ওঠাা খুুবই কষ্টকর হয়ে� উঠতে� পাারে�। স্বজন হাারাানো�োর 
শো�োক কাাটিয়ে� ওঠাার জন্যয কো�োনো�ো “সঠিক” কিং�ংবাা “ভুুল” 
পদ্ধতি� নে�ই। নি�ম্নো�োক্তগুলি� সহ একজন ব্যযক্তি� বি�সৃ্তৃত 
পরি�সরে� আবে�গ দে�খাাতে� পাারে�ন: 
•	 অবি�শ্বাাস কিং�ংবাা অস্বীীকাার, এমন ভাাবে� জীীবন চাালি�য়ে� 

নে�য়াা যে�ন কো�োনো�ো পরি�বর্ততন ই হয়নি�। 
•	 রাাগ, ভয়, মাানসি�ক ধাাক্কাার মতো�ো অনুুভূূতি� অথবাা 

আবে�গ হাারি�য়ে� ফে�লাা।
•	 ঘুুমাাতে� সমস্যাা� হওয়াা, কু্ষুধাামন্দাা, দ্রুত মুুড পরি�বর্ততন , 

মনো�োযো�োগ দি�তে� সমস্যাা� হওয়াা, উদ্বে�গ অথবাা বি�ষণ্ণতাা।
•	 মৃৃত ব্যযক্তি�কে� দে�খাা কিং�ংবাা তাার কথাা শো�োনাার মতো�ো 

প্রাাণবন্ত কল্পনাা।
•	 কো�োনো�ো ব্যযর্থথতাা আছে� মনে� হলে� কিং�ংবাা মৃৃতু্যু� রো�োধে� 

অপাারগতাার মতো�ো অনুুভব থে�কে� অপরাাধবো�োধ করাা।
সুুস্থতাার প্রক্রি�য়াার একটি গুরুত্বপূূর্ণণ অংংশ হলো�ো এমন 
বি�ভি�ন্ন ধরণে�র প্রতি�ক্রি�য়াা চি�হ্নি�ত করতে� পে�রে� সে�গুলো�োর 
জন্যয সময় দে�য়াা।

যে�সকল বি�ষয় সহাায়ক হতে� পাারে�
•	 আপনাার অনুুভূূতি� এবংং আপনাার ক্ষতি� সম্পর্কে�ে  কথাা বলাা 

- সব ঠিক আছে� অনুুভব করাা আসলে� ঠিক নয়।
•	 সহাায়তাা করতে� পাারে� এমন ব্যযক্তি�দে�র কাাছে� সহাায়তাা 

চাাওয়াা এবংং আপনাার প্রয়ো�োজন সম্পর্কে�ে  কথাা বলাা।
•	 আপনাার স্বাাভাাবি�ক রুটিন অনুুযাায়ীী জীীবনযাাপন চাালি�য়ে� 

যাাওয়াার যথাাসম্ভব চে�ষ্টাা করাা।
•	 নি�জে�র খে�য়াাল রাাখাা - ঘুুমাানো�ো এবংং বি�শ্রাাম নে�য়াা, 

পরি�বাার/বনু্ধু-বাান্ধব/প্রতি�বে�শি�/স্থাানীীয় কমি�উনি�টি 
গ্রুপে�র সাাথে� সময় কাাটাানো�ো।

•	 ধৈ�র্যয ধরাা - ভি�ন্ন ধরণে�র এই অনুুভূূতি� কাাটিয়ে� স্বাাভাাবি�ক 
হতে� সময় প্রয়ো�োজন হয়, কাারো�ো মৃৃতু্যু� আপনাার জন্যয 
রো�োলাারকো�োস্টাারে�র মতো�ো হতে� পাারে�।

•	 সাাবধাানে� থাাকাা, মাানসি�ক চাাপে� থাাকাা অবস্থাায় দুরু্ঘঘটনাার 
আশঙ্কাা বে�শি� থাাকে�।
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Bengali

https://www.healthysandwell.co.uk


সাাপো�োর্টট লাাইনসমূূহ 
কাারো�ো সাাথে� কথাা বলতে� চাান?

24/7 সাাপো�োর্টট লাাইন
Samaritans - 116 123 বি�নাামূূল্যয, যে�কো�োন সময় 
যে�কো�োনো�ো কাারণে� সবাার জন্যয  
ইমে�ইল: jo@samaritans.org

Silverline - 0800 470 8090 বি�নাামূূল্যে�ে, বয়স্ক 
ব্যযক্তি�দে�র জন্যয গো�োপনীীয়তাাসহ টে�লি�ফো�োনে�র মাাধ্যযমে� 
পরি�ষে�বাা - দি�নে� 24 ঘণ্টাা, সপ্তাাহে� 7 দি�ন।

Black Country মে�ন্টাাল হে�লথ হে�ল্পলাাইন 
0800 008 6516 (24/7 হে�ল্পলাাইন)

দি�নে�র বে�লাা/ সন্ধ্যাা�র সময়ে�র 
সাাপো�োর্টট লাাইন
Cruse (দে�শজুুড়ে� স্বজনহাারাানো�োর বি�ষয়ে� সাাপো�োর্টট) 
0808 808 1677 সো�োমবাার, বুুধবাার-শুক্রবাার:  
সকাাল 9.30টাা-বি�কাাল 5টাা; মঙ্গলবাার: দুপুুুর 1টাা-রাাত 8টাা; 
শনি�বাার – রবি�বাার: বন্ধ

Grief Encounter - Grieftalk হে�ল্পাাইন 
0808 802 0111 সো�োমবাার - শুক্রবাার:  
সকাাল 9.30টাা-দুপুুুর 3টাা

Kaleidoscope Sanctuary Hub (Hope House,  
West Bromwich-এ প্রাাথমি�ক মে�ন্টাাল হে�লথ সাাপো�োর্টট) 
0121 289 6111 অথবাা 0121 565 5605 সো�োমবাার 
- শুক্রবাার: সন্ধ্যাা� 6টাা-রাাত 11টাা শনি�বাার – রবি�বাার:  
12 (দুপুুুর)-রাাত 11টাা

Marie Curie - বি�নাামূূল্যে�ে স্বজনহাারাানো�ো 
বি�ষয়ক সাাপো�োর্টট 0800 090 2309 
সো�োমবাার - শুক্রবাার: সকাাল 8টাা-সন্ধ্যাা� 
6টাা; শনি�বাার: সকাাল 11টাা-বি�কাাল 5টাা

প্রি�য়জনে�র মৃৃতু্যু�কে� কে�ন্দ্র করে� বি�নাামূূল্যে�ে 

স্থাানীীয় এবংং জাাতীীয় পরি�সরে� সহাায়তাা
Bennetts Funerals – GriefChat: 
www.bennettsfunerals.co.uk/bereavementsupport. যে�ন 
তৎক্ষনাাৎ চ্যাা�ট করতে� পাারে�ন একজন পে�শাাদাারস্বজন হাারাানো�ো বি�ষয়ক 
কাাউন্সি�লর এর সাাথে�। সো�োমবাার – শুক্রবাার সকাাল 9টাা-রাাত 9টাা

Black Country Healthcare / 
NHS Talking Therapies:
উদ্বে�গ, চাাপ এবংং বি�ষণ্ণতাার মতো�ো মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের চ্যাা�লে�ঞ্জে�র 
ক্ষে�ত্রে� পে�শাাদাার সহাায়তাা।

0121 612 66 50  সো�োমবাার - শুক্রবাার: সকাাল 9টাা-বি�কাাল 5টাা

Blue Cross:
মৃৃতু্যু�, জো�োর করে� দূরূে� আলাাদাা হয়ে� যাাওয়াা অথবাা চুুড়ি� হওয়াার 
মাাধ্যযমে� পো�োষাা প্রাাণীী হাারাানো�োর ক্ষে�ত্রে� মাানি�য়ে� নে�য়াার জন্যয সহাায়তাা।
0800 096 6606  
ইমে�ইল: plsmail@bluecross.org.uk  
লাাইভ চ্যাা�টও বি�দ্যযমাান  
সো�োমবাার – রবি�বাার: সকাাল 8.30টাা-সন্ধ্যাা� 8.30টাা

CRUSE Bereavement Care:
স্থাানীীয় ব্রাাঞ্চ (স্মে�থউইক): 0121 558 1798 জাাতীীয় 
ব্রাাঞ্চ: 0808 808 1677

Communities In Sync -  
Talking Therapies Plus:
Single Point of Access - 07717 680965

উদ্বে�গ, মাানসি�ক চাাপ, বি�ষণ্ণতাা এবংং স্বজন হাারাানো�ো বি�ষয়ক 
সহাায়তাা। সো�োমবাার - শুক্রবাার: সকাাল 9টাা-বি�কাাল 5টাা
•	পাাঞ্জাাবীী, উর্দুু� , বাং�ংলাা, ইউক্রে�নীীয়, রুশ, প্যাা�টো�োইস ভাাষাায়ও কাাউন্সে�লিং�ং বি�দ্যযমাান।

https://communitiesinsync.info/ttp-referral

Dorothy Parkes Centre (স্মে�থউইক):
Loss Matters - 0121 558 2998

Kaleidoscope Plus সাাপো�োর্টট গ্রুপসমূূহ  
(ওয়ে�স্ট ব্রমউইচ):
যো�োগাাযো�োগে�র নম্বর - 0121 565 5605  
স্বজন হাারাানো�ো ব্যযক্তি�দে�র গ্রুপ -  
প্রতি� মাাসে�র প্রথম মঙ্গলবাার, সকাাল 10.30টাা-দুুপুুর 12.30টাা  
আত্মহত্যাা�র মাাধ্যযমে�স্বজন হাারাানো�ো ব্যযক্তি�দে�র গ্রুপ -  
প্রতি� মাাসে�র তৃৃতীীয় মঙ্গলবাার, সকাাল 10.30টাা-দুুপুুর 12.30টাা

Murray Hall Community Trust: 
যো�োগাাযো�োগে�র নম্বর: 0121 612 2939
স্বজনহাারাা ব্যযক্তি�দে�র সহাায়তাার গ্রুপ - ড্রপ-ইন সে�শন, মাাসি�ক 
প্রত্যে�েক মাাসে�র 3য় শুক্রবাার সকাাল 10টাা-দুুপুুর 12টাা। 
Murray Hall Community Trust, The Bridge Community  
Centre, St Marks Road, Tipton, DY4 0SL

National Bereavement Service:
কাারো�ো মৃৃতু্যু�র পরে� শো�োক সংংক্রাান্ত সহাায়তাা এবংং কাার্যযত এবংং আইনি� 
প্রশাাসনি�ক সহাায়তাা।
সো�োমবাার - শুক্রবাার সকাাল 9টাা-সন্ধ্যাা� 6টাা, শনি�বাার: সকাাল 
10টাা-দুুপুুর 2টাা, রবি�বাার: বন্ধ  
হে�ল্পলাাইন: 0800 0246 121। ইমে�ইল: info@thenbs.org  
ওয়ে�বসাাইটে�র মাাধ্যযমে� লাাইভ চ্যাা�ট

Rethink Mental Illness - আত্মহত্যাা�র পরে� ব্ল্যাা�ক 
কাান্ট্রি�তে� সহাায়তাা:
0800 008 6516   
blackcountrysupportaftersuicide@rethink.org
সো�োমবাার - শুক্রবাার: সকাাল 10টাা-সন্ধ্যাা� 6টাা। স্বজন হাারাানো�োকে� 
কে�ন্দ্র করে� ওয়াান টুু ওয়াান সহাায়তাা, কাাউন্সে�লিং�ং এবংং সে�সকল 
ব্যযক্তি�দে�র জন্যয পি�য়াার সাাপো�োর্টট গ্রুপ যাাদে�র স্বজন আত্মহত্যাা� 
করে�ছে�ন।

Survivors of Bereavement by Suicide (SoBS):
আত্মহত্যাা�র কাারণে� কাারো�ো স্বজন হাারি�য়ে� গে�লে� তাাদে�র জন্যয 
পি�য়াার-সাাপো�োর্টট: ব্যযক্তি�গতভাাবে�, অনলাাইনে�, ফো�োনে� অথবাা ইমে�ইল এর 
মাাধ্যযমে�। LGBTQ+, পাাঞ্জাাবীীভাাষীী এবংং পুরুুষদে�র জন্যয ভাারু্চু�য়াাল গ্রুপ।
National Support line: 0300 111 5065 প্রতি�দি�ন সকাাল 
9টাা-সন্ধ্যাা� 7টাা খো�োলাা। www.uksobs.com/how-we-can-help

Sue Ryder – স্বজনহাারাানো�ো বি�ষয়ক বি�নাামূূল্যয 
সহাায়তাা:
Sue Ryder বি�স্তীীর্ণণ পরি�সরে� শো�োক কে�ন্দ্রি�ক সহাায়তাা অফাার করে�, 
এর মধ্যে�ে ব্যযক্তি�গত সহাায়তাা এবংং পি�য়াার-টুু-পি�য়াার সাাপো�োর্টট, তাাদে�র 
কষ্ট বি�ষয়ক গাাইডে� আর্টিিকে�ল, স্ব-সহাায়তাা টুুল এবংং অনলাাইনে� 
স্বজনহাারাানো�ো বি�ষয়ক কাাউন্সে�লিং�ং। সবগুলো�ো দাাতব্যয প্রতি�ষ্ঠাানে�র 
পরি�ষে�বাা বি�নাামূূল্যে�ে অ্যাা�ক্সে�স করাা যাাবে�।
www.sueryder.org/grief-support

Winston’s Wish:
08088 020 021 স্বজনহাারাানো�ো শি�শু, তাাদে�র পরি�বাার এবংং 
পে�শাাদাারদে�র জন্যয বি�শে�ষজ্ঞ কাার্যযত সহাায়তাা এবংং নি�র্দে�েশনাা।
সো�োমবাার - শুক্রবাার: সকাাল 8টাা-সন্ধ্যাা� 8টাা

mailto:jo@samaritans.org
https://communitiesinsync.info/ttp-referral
mailto:info@thenbs.org
mailto:blackcountrysupportaftersuicide@rethink.org
mailto:blackcountrysupportaftersuicide@rethink.org
https://www.uksobs.com/how-we-can-help
https://www.sueryder.org/grief-support

