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আপিোর জি্য সনিক শো�োক সহোয়তো শো�োজঁো

প্রত্ত্যত্কর শো�াত্কর অঠিজ্ঞতা ঠিন্ন হয় এবং শো�াক পালন করা বা মাঠনত্য় শোনওয়ার শোকাত্না 
'সঠিক' উপায় শোনই। শো�াত্কর পত্র, ঠবঠিন্ন ধরত্নর অনুিূঠতর পা�াপাশ� �ারীঠরক স্াত্থ্্যর 
উপসর্্গগুলল অনুিব করা স্ািাঠবক। 

আপনার কাত্ের শোলাত্করা মূল্যবান ব্যবহাঠরক সহায়তা ঠিত্ত পাত্র এবং তাত্ির সাত্ে কো 
বলত্ল, তা আপনাত্ক শো�াত্কর আত্বর্গুললত্ক প্রক্রিয়া করত্ত সাহায্্য করত্ত পাত্র। তত্ব এই 
কঠিন সমত্য় অত্নক মানুত্ের অঠতঠরক্ত সহায়তা প্রত্য়াজন হয়।

কী সহোয়তো পোওয়ো যোয় এবং এটি আমোর্ক কীভোর্ব সোহোয্য করর্ত পোর্র?

স্-সহায়তা সংথ্ানগুলল শোেত্ক শুরু কত্র সহায়তা শোর্াষ্ী এবং ঠনয়মমাঠিক শো�াক কাউত্সেললং পয্্গন্ত ঠবঠিন্ন ধরত্নর সহায়তা পাওয়া 
য্ায়। শো�াকাহত ব্যক্ক্তত্ির ঠনঠি্গ ষ্ট শোর্াষ্ীর জন্যও শোর্াষ্ী এবং পঠরত্েবা আত্ে, শোয্মন অল্প বয়স্ক ঠবধবা (ঠবপত্ীক), য্ারা ঠনত্জত্ক 
LGBTQ+ হহত্সত্ব �নাক্ত কত্রন, সাংস্ককৃ ঠতক ও ঠবশ্াস ঠিঠতিক শোর্াষ্ী এবং ঠনঠি্গ ষ্ট ঠকেু ধরত্নর মকৃতু্যর কারত্ে শো�াকাহত মানুে।

শো�াক সহায়তা ঠবঠিন্ন উপাত্য় মানুেত্ক উপককৃ ত কত্র। এক্ি তাত্ির অনুিূঠতগুললত্ক আরও িালিাত্ব বুঝত্ত, অন্যরা তাত্ির বুঝত্ত 
শোপত্রত্েন বত্ল মত্ন করত্ত এবং অন্যত্ির সাত্ে সংযু্ক্ত শোবাধ করত্ত এবং তাত্ির মাঠনত্য় শোনওয়ার িক্ষতা র্ত্ে তুলত্ত সাহায্্য  
করত্ত পাত্র।

সহায়তার জন্য ব্যক্ক্তর্ত চাহহিা এবং পেন্দগুলল ঠিন্ন হয় এবং সমত্য়র সাত্ে সাত্ে পঠরবঠত্গ ত হত্ত পাত্র। আপনার প্রত্য়াজত্নর সমত্য় 
আপনার জন্য য্া সঠিক বত্ল মত্ন হয়, তা �ঁুত্জ পাওয়া গুরুত্বপূে্গ। ক�নও ক�নও এর অে্গ হত্ত পাত্র আপনার জন্য কায্্গকরী একক্ি 
ঠবকল্প �ঁুত্জ শোবর করার জন্য ঠবঠিন্ন ঠবকল্প শোচষ্টা কত্র শোি�া।

 আঠম মত্ন কঠর ঠবঠিন্ন ঠবকল্পগুলল সবত্চত্য় িাত্লা, 
য্াত্ত শোলাত্করা ঠনত্জর জন্য �ঁুত্জ শোি�ত্ত পাত্র।

শো�োকোহত সঙ্ী
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নিম্নলিখ�ত ধরর্ির শো�োক সহোয়তো, শোসগুলি কীভোর্ব পোওয়ো যোয় এবং শোসগুলি  
শোয সকি নিন্দদে ষ্ট উপোর্য় সোহোয্য করর্ত পোর্র শোস সম্পর্কদে  তথ্্য এই সংস্োিটির্ত 
অন্তভ্ভদে ক্ত আর্ে:

• ব্যবহাঠরক সহায়তা (শোয্মন প্র�াসঠনক কাজ, অত্ন্ত্যক্ষ্ট ক্রিয়ার শোক্ষত্রে) (পকৃ.4)

• স্-সহায়ক সংথ্ান (শোয্মন বই, পডকাস্ট) এবং কঠমউঠনক্ির সহায়তা (পকৃ.5)

• শোহল্পলাইন এবং তাৎক্ষক্েক-অ্যাত্সেস ওত্য়ব চ্যাি পঠরত্েবা (পকৃ.6)

• শো�াক সংরিান্ত অনলাইন কঠমউঠনক্ির সহায়তা (পকৃ.7)

• শো�াক সংরিান্ত সহায়তা শোর্াষ্ী (পকৃ.8)

• মুত্�ামুশ� ব্যক্ক্তর্ত সহায়তা (শোয্মন স্তন্ত্র কাউত্সেললং) (পকৃ.9)

• শো�াকগ্রস্ত অন্যত্ির সহায়তা করা (শ�শু সহ) (পকৃ.10)

• ঠবত্�ে ধরত্নর মকৃতু্যর (শোয্মন অসুথ্তা, িুর্্গিনা) পত্র (পকৃ.11) এবং ঠনঠি্গ ষ্ট শোর্াষ্ীর শোলাত্কত্ির জন্য (শোয্মন শ�শু, 
ঠবধবা (ঠবপত্ীক)) (পকৃ.13) সহায়তায় ঠবত্�েজ্ঞ পঠরত্েবাসমূহ

এই সংথ্ানক্ি একজন ব্যক্ক্তর মকৃতু্যর পত্র সহায়তার উপর মত্নাঠনত্ব� কত্র, তত্ব আপঠন য্ঠি শোকানও শোপাো প্রােী বা 
সহচর প্রােীর মকৃতু্যর দ্ারা প্রিাঠবত হত্য় োত্কন তাহত্ল অনুগ্রহ কত্র www.bluecross.org.uk /  
0800 096 6606 বা www.compassionunderstood.com এ য্ান

আমরা আ�া কঠর শোয্ এই তে্যগুলল আপনাত্ক আপনার কাত্ে উপলব্ধ সহায়তার ঠবঠিন্ন ঠবকল্পগুলল সম্পত্ক্গ , আপঠন য্ঠি অঠতঠরক্ত 
সহায়তা চান তাহত্ল শোকাোয় শোয্ত্ত হত্ব এবং কার সাত্ে শোয্ার্াত্য্ার্ করত্ত হত্ব শোস সম্পত্ক্গ  আরও বুঝত্ত সাহায্্য করত্ব। অনুগ্রহ কত্র 
এই সংথ্ানক্ি শোরত্� ঠিন, য্াত্ত আপঠন প্রত্য়াজত্ন িঠবে্যত্ত এক্ি শোি�ত্ত পাত্রন - এবং শোজত্ন রা�ুন শোয্ সহায়তা চাওয়ার জন্য ক�নই 
�ুব শোবশ� শোিঠর হত্য় য্ায় না। আপঠন য্ঠি এক্ি একক্ি কার্ত্জর সংস্করে হহসাত্ব পত্েন এবং এই পুক্স্তকাক্িত্ত তাললকািুক্ত ওত্য়ব 
শোপজগুলল অ্যাত্সেস করত্ত চান তাহত্ল আপঠন এ�াত্ন উপলব্ধ 
একক্ি ইত্লকট্রঠনক কলপ ডাউনত্লাড করত্ত পাত্রন:

www.nationalbereavementalliance.org.uk/
support 

আপঠন য্ঠি আপনার মানক্সক স্াথ্্য ঠনত্য় উহদ্গ্ন হন, তাহত্ল 
অনুগ্রহ কত্র আপনার GP-এর সাত্ে কো বলুন।  
আপঠন য্ঠি ঠনত্জর ক্ষঠত কত্র োত্কন বা আপঠন মত্ন কত্রন শোয্ 
আপঠন ঠনত্জর ক্ষঠত করত্ত চত্লত্েন, তাহত্ল 999 নম্বত্র কল 
করুন বা A&E-শোত য্ান।

24 ঘণ্োর সোর্পোিদে  িোইি:

স্্যযামযারিটযানস্ 116 123 - শোয্ শোকানও সময় এবং শোয্ শোকানও 
কারত্ে শোয্ কারও জন্য

চযাইল্ডলযাইন 0800 1111 - 18 বের ও তার কম বয়সী ব্যক্ক্ত 
এবং তাত্ির আত্ীয়ত্ির জন্য সহায়তা

সস্লভযািলযাইন 0800 470 8090 - 50 বেত্রর শোবশ� বয়সী 
ব্যক্ক্তত্ির জন্য সহায়তা

https://www.bluecross.org.uk/pet-bereavement-and-pet-loss
http://www.compassionunderstood.com
http://www.nationalbereavementalliance.org.uk/support 
http://www.nationalbereavementalliance.org.uk/support 
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ব্যবহোনরক তথ্্য ও সহোয়তো
শো�যাকেি পকি, রিরভন্ন স্মকে অকনে ি্যিহযারিে রিকিচনযা এিং েযাকেি প্রকেযােন আকে। শো�যাকেি অনুভূরিি পযা�যাপযাশ� এগুলল স্যামলযাকনযা েরিন হকি 
পযাকি, িকি স্যাহযায্্য পযাওেযা য্যাে। এই পষৃ্যাে িযাললেযাভুক্ত পরিকেিযাগুলল রনম্নললশিি রিেকে পিযাম�্শ এিং িথ্্য প্রদযান েকি:

• শোকউ মোরো শোের্ি কী হয় তো শোবোঝো, যোর মর্ধ্য মতৃ্ভ ্য নিবন্ধি করো এবং আন্োরর্িকোর্রর (শো�ষকৃর্ত্যর বর্্দোবস্তকোরী সংস্ো) শোষেত্রে কী  
ঘর্ি তো অন্তভ্ভদে ক্ত।

• অর্ন্ত্যটষ্টটরিয়োর (নিউর্িরোি) ব্যবস্ো করো এবং শোমর্মোনরয়োি আর্য়োজি করো।

• আখথ্দেক সহোয়তো এবং স্ভনবধোর অনধকোর।

• উইি এবং প্্রোর্বি পনরচোিিো করো।

• আপিোর ল্রয়জর্ির এর্টেি এবং ব্যটক্তেত সম্পনতির নবষর্য় প্দর্ষেপ শোিওয়ো।

শোকউ মোরো শোের্ি কী হয়
রিরভন্ন ি্যিহযারিে েযাকেি রিেকে িথ্্য এিং পিযাম�্শ: 

www.gov.uk/when-someone-dies (শোটল আস্ ওেযান্স  
(Tell Us Once) পরিকেিযাকি অ্যযাকসেস্ অন্তভু্শ ক্ত)

েযািীে শো�যাে পরিকেিযা (National Bereavement Service):  
www.thenbs.org 0800 0246 121

www.bereavementadvice.org

www.citizensadvice.org.uk / 0800 144 8848 (ইংল্যযান্ড)  
0800 702 2020 (ওকেলস্)

www.cruse.org.uk 0808 808 1677

আখথ্দেক সহোয়তো
আপনযাি পরিস্থিরিি উপি রনভ্শ ি েকি, আপরন আসথ্্শে স্হযােিযা এিং রেেু স্রুিধযাি েন্য শোয্যাগ্্য হকি পযাকিন: 

www.gov.uk/browse/benefits/bereavement

Turn2us: www.turn2us.org.uk/Your-Situation/Bereaved

এে UK (Age UK): www.ageuk.org.uk/information-advice 0800 678 1602

ডযাউন টু আথ্্শ (Down to Earth): www.downtoearthsupport.org.uk 020 8983 5055 (অকন্ত্যসটিি িিচ স্ংক্যান্ত শোহল্পলযাইন)

অর্ন্ত্যটষ্ট এবং শোমর্মোনরয়োি
অকন্ত্যসটিি আকেযােন েিযাি রিেকে িথ্্য এিং পিযাম�্শ: 

www.sueryder.org

www.goodfuneralguide.co.uk

সম্পনতি বোেোই করো
স্ম্পরতি িযােযাই েিযাি ি্যিহযারিে এিং মযানসস্ে চ্যযাকলঞ্জগুলল স্যামলযাকনযাি রিেকে পিযাম�্শ:

ি্যিহযারিে পিযাম�্শ: www.ataloss.org

মযানসস্ে পিযাম�্শ: www.cruse.org.uk 0808 808 1677

 আঠম একাঠধক বার বনু্ত্ির বত্লহে শোয্ আমার 
একজন 'শোডে PA' প্রত্য়াজন ঠয্ঠন এই সমস্ত 

ঠজঠনসপত্রের ব্যবথ্া করত্ত পাত্রন, বাঠক কার্জপরে, 
প্প্রাত্বি এবং বাহে ঠবক্রি ইত্যাঠি সামলাত্ত পাত্রন 

এবং শুধু আমাত্ক আপত্ডি করত্ত পাত্রন। এক্ি একা 
করা একক্ি ঠব�াল কাজ।

শো�োকোহত কি্যো

www.crusescotland.org.uk 0808 802 6161

0800 028 1456 (Scotland) 0800 915 4604 (N. Ireland)

http://www.gov.uk/when-someone-dies
http://www.thenbs.org
http://www.bereavementadvice.org
http://www.citizensadvice.org.uk
http://www.cruse.org.uk
http://www.gov.uk/browse/benefits/bereavement
http://www.turn2us.org.uk/Your-Situation/Bereaved
http://www.ageuk.org.uk/information-advice
https://quakersocialaction.org.uk/we-can-help/helping-funerals/down-earth
https://www.sueryder.org/how-we-can-help/bereavement-information/practical-issues/organising-a-funeral
http://www.goodfuneralguide.co.uk
https://www.ataloss.org/faqs/how-to-deal-with-someones-belongings-after-they-have-died
https://www.cruse.org.uk/about/blog/sorting-through-belongings-after-a-death/
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স্ব-সহোয়তো সংস্োি এবং কনমউনিটির সহোয়তো
স্ব-স্হযােিযা স্ংথিযান এিং েযায্্শেলযাপগুলল শোলযাকেকদি িযাকদি শো�যাে মযারনকে রনকে স্যাহযায্্য েিকি পযাকি। এি মকধ্য েকেেসট রিক�েভযাকি শো�যােযাহি 
ি্যসক্তকদি লক্ষ্য েকি (শোয্মন শো�যাে-স্ম্পরে্শ ি িই, পডেযাস্ট, ইকভন্ট), আি অন্যগুলল স্যাধযািণ স্হযােিযা প্রদযান েকি (শোয্মন মনন�ীলিযা অ্যযাপ, 
স্সৃটি�ীল শোেযাস্্শ, ি্যযােযাম এিং স্ম্প্রদযাে িযা রিশ্যাস্ রভরতিে শোগ্যাষ্ী)।

শোয্ সংথ্ান এবং কায্্গকলাপগুলল আপনাত্ক সাহায্্য করত্ত পাত্র:

• শো�োক সম্পর্কদে  জোিো এবং অি্য শোিোর্কর্্দর েল্প শো�োিোর মোধ্যর্ম আপিোর নির্জর অি্ভভূতত এবং অতভজ্ঞতো সম্পর্কদে  আরও শোবোঝো।

• একোর্ন্ত, আপিোর নিজস্ব েততর্ত এবং আপিোর উপয্ভক্ত সমর্য়, শো�োর্কর অি্ভভূততগুলি নির্য় কোজ করুি।

• আপিোর মোনির্য় শোিওয়োর ্দষেতো ের্ে ত্ভ ি্ভি এবং আপিোর স্ভস্তোর্ক সহোয়তো করুি।

• আপিোর শো�োক ও অি্ভভূততগুলি সম্পর্কদে  আপিোর পনরবোর এবং বন্ধ্ভ র্্দর সোর্থ্ কথ্ো বিোর উপোয় �্ভজঁ্ভি।

• কম একোকী এবং অি্যর্্দর সোর্থ্ শোবশ� সংয্ভক্ত শোবোধ করুি।

শো�োক সংরিোন্ত তথ্্য:
কু্ে রিরিভকমন্ট স্যাকপযাট্শ  (Cruse Bereavement Support):  
www.cruse.org.uk

স্্ুয িযাইডযাি (Sue Ryder): www.sueryder.org

শো�োক সংরিোন্ত নবর্�ষ তথ্্য:
শোদিনু প.ৃ11-12 (মিুৃ্যি ধিকনি েন্য রনরদ্শ টি); পৃ.13-14 (রয্রন শো�যােযাহি হকেকেন 
িযাি েন্য রনরদ্শ টি শোয্মন পরুুে, স্যাংসৃ্রিে এিং রিশ্যাস্ রভরতিে শোগ্যাষ্ী)

বই, পডকোটে, তভনডও এবং অ্যোর্পর নব�্দ নববরণ:
িই এিং রভস্ডও: www.thegoodgrieftrust.org 

পডেযাস্ট: www.cruse.org.uk / sueryder.org

অনলযাইন পররিেযা: www.mariecurie.org.uk

েকথ্যাপেথ্ন এিং স্যাক্ষযাৎেযাি: দ্য গ্রিফ চ্যযাকনল [The Grief Channel]  
(দ্য গুড গ্রিফ শোফশস্টভ্যযাল [The Good Grief Festival] শোথ্কে েকন্টন্ট স্হ: 
www.goodgriefhub.org ও www.youtube.com/ 
@griefchannel)

শো�যাকেি অ্যযাপ, শোেযাস্্শ, িই এিং আিও অকনে রেেু: www.ataloss.org

বন্ধ্ভ  এবং পনরবোর্রর শোথ্র্ক সোহোয্য চোওয়ো: 
www.happiful.com/how-to-ask-for-help-when-youre-
struggling

এিা (পডকাস্ট) এমন ঠকেু য্া আঠম বাইত্র হাঁিার সময় 
শুনত্ত পাঠর এবং অন্য শোলাত্কত্ির অঠিজ্ঞতা শুনত্ত 

পাঠর। এিা আমার ঠনত্জর অনুিূঠতগুলল প্রক্রিয়া 
করত্ত এবং আঠম য্া অনুিব করহে তা শোয্ স্ািাঠবক 

শোসিা উপলঠব্ধ করত্ত আমাত্ক সাহায্্য কত্র।
শো�োকোহত কি্যো

একক্ি পঠরবার হহসাত্ব আমরা একই বই পত্েহে - এক্ি 
শোব� সহায়ক কারে এগুলল একক্ি কািাত্মা / শো�য়ার 

করা �ব্দিান্ার প্রিান কত্র।
শো�োকোহত ভোই

আঠম ঠকেু ওত্য়ঠবনাত্র শোয্ার্ ঠিত্য়হেলাম য্া সঠত্যই 
সাহায্্য কত্রহেল, এবং মত্ন হত্য়হেল শোয্ আঠম ঠনত্জত্ক 
শোসবা করহে। আঠম ট্রমা, ঠনরাময় এবং সীমানা সম্পত্ক্গ  

কত্য়কক্ি ওয়াক্গ �ত্পও অং� ঠনত্য়হে; আবারও  
এগুলল �ুব সহায়ক হেল।

শো�োকোহত কি্যো

https://www.cruse.org.uk/understanding-grief/
http://www.sueryder.org/online-bereavement-support
https://www.thegoodgrieftrust.org/our-library/
https://www.cruse.org.uk/about/blog/podcasts-for-grief/
https://www.sueryder.org/how-we-can-help/bereavement-information/grief-kind/podcasts
http://www.mariecurie.org.uk/talkabout
http://www.goodgriefhub.org
https://www.youtube.com/@griefchannel
https://www.youtube.com/@griefchannel
http://www.ataloss.org 
https://happiful.com/how-to-ask-for-help-when-youre-struggling
https://happiful.com/how-to-ask-for-help-when-youre-struggling
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শোহল্পিোইি এবং তোৎষেটণক-অ্যোর্সেস  
ওর্য়ব চ্যোি পনরর্ষবো
এেেন প্রশ�সক্ষি শোস্বচ্যাকস্িী িযা শোপ�যাদযাি দ্যািযা শোফযাকন িযা এেসট শোমকস্রেং (শোটসেট) পরিকেিযাি মযাধ্যকম শ্রিণ স্হযােিযা এিং পিযাম�্শ প্রদযান েিযা 
শোয্কি পযাকি। শোস্বচ্যাকস্িী স্হযােিযা েম্শীকদি ি্যযাপেভযাকি য্যাচযাই েিযা হে এিং এেসট শোপ�যাদযািী মযানদকন্ড প্রশ�ক্ষণ শোদওেযা হে। আপরন প্ররিিযাি 
শোয্যাগ্যাকয্যাগ্ েিযাি স্মে স্ম্ভিি অন্য ি্যসক্তি স্যাকথ্ েথ্যা িলকিন।

শোহল্পলাইন এবং চ্যাি পঠরত্েবাগুলল আপনাত্ক সাহায্্য করত্ত পাত্র:

• আপিোর য�িই ্রর্য়োজি ত�িই সহোয়তো শোপর্ত, শোযমি সন্ধ্যো এবং সপ্োহোর্ন্তর মর্তো 'কোর্জর বোইর্রর' সমর্য়। 

• আপিোর কোর্ের শোিোকর্্দর নবরক্ত করোর নবষর্য় ্দ্ভখচিন্তো িো কর্র শো�োিোর্মিোভোর্ব কথ্ো বির্ত এবং আপিোর অি্ভভূতত ্রকো� করর্ত। 

• শো�োক ব্ভঝর্ত পোর্রি এমি কোর্রো সোর্থ্ আপিোর অি্ভভূতত এবং তচন্তোভোবিোগুলি ্রটরিয়ো করর্ত।

• কোউর্সেলিং-এর মর্তো অি্যোি্য পনরর্ষবোগুলির জি্য অর্পষেো করোর সময় বো শোসগুলি শোথ্র্ক নবরতত শোিওয়োর সময় অি্ভভব করুি শোয 
আপিোর্ক সহোয়তো করো হর্ছে।

শো�োক সংরিোন্ত শোহল্পিোইি: 
কু্ে রিরিভকমন্ট স্যাকপযাি্গ  (Cruse Bereavement Support):  
0808 808 1677

শোমরি েুরি রিরিভকমন্ট লযাইন (Marie Curie Bereavement Line): 
0800 090 2309

গ্রিফচ্যযাট (GriefChat): www.griefchat.co.uk/charity 
(দযািি্য অং�ীদযািকদি মযাধ্যকম অ্যযাকসেস্ েরুন)

নবর্�ষ শোহল্পিোইি:
শোদিনু প.ৃ11-12 (মিুৃ্যি প্রেযাকিি েন্য রনরদ্শ টি); প.ৃ13-15 (রয্রন শো�যােযাহি 
হকেকেন িযাি েন্য রনরদ্শ টি, শোয্মন LGBTQ+ স্ম্প্রদযাকেি স্দস্্য, শ�শু এিং 
অল্পিেস্)

অি্যোি্য শোহল্পিোইর্ির নব�্দ নববরর্ণর জি্য:
অ্যযাটযালস্ (AtaLoss): www.ataloss.org

দ্য গুড গ্রিফ ট্যাস্ট (The Good Grief Trust): www.thegoodgrieftrust.org

তারা আমাত্ক এক্ি িাইপ করত্ত ঠিত্য়হেল, শোসই রাত্ত 
কী র্ত্িহেল শোস সম্পত্ক্গ  কো বলত্ত ঠিত্য়হেল... 

তারা মূলত আমাত্ক ঠকেুিা কঠিন শো�াক শোেত্ক শোবর 
কত্র এত্নহেল... শোস�াত্ন এমন শোকউ হেল শোয্ আমার 
পঠরহথ্ঠতর সাত্ে সংযু্ক্ত হেল না আক্ষঠরক অত্ে্গই  

এিা শোজত্নহেলাম।
শো�োকোহত স্তী

তারা সঠত্যই ঠবচার কত্রন ঠন এবং শোবাদ্া হেত্লন। 
তারা আমার অনুিূঠতত্ক স্ািাঠবক করত্ত সাহায্্য 

কত্রত্েন এবং শোয্ার্াত্য্ার্ করার জন্য আমাত্ক 
ঠনত্জত্ক শোবাকার মত্ন করত্ত হয় ঠন।

শো�োকোহত ভোগ্নী
সঠত্যই সহায়ক। আমাত্ক শুধু কাউত্ক শোজাত্র শোজাত্র 
এিা বলত্ত হত্য়হেল এবং তারা এই ব্যাপাত্র শোকমন 

অনুিব কত্রত্ে তা ঠনত্য় হচন্তা করত্ত হয় ঠন।
শো�োকোহত বন্ধ্ভ

www.crusescotland.org.uk / 0808 802 6161

https://griefchat.co.uk/charity/
http://www.ataloss.org
http://www.thegoodgrieftrust.org


7শো�োক সহোয়তো নির্্দদে শ�কো

অিিোইি শো�োক সংরিোন্ত কনমউনিটির সহোয়তো
অনলযাইন চ্যযাট শোফযািযাম িযা রিক�ে শোস্যা�্যযাল রমস্ডেযা গ্রুকপি (শোয্মন Facebook) মযাধ্যকম অরনেমমযারফে লপেযাি স্যাকপযাট্শ  প্রদযান েিযা শোয্কি পযাকি। 
েকেেসট শোহযাস্ট েিযা হে প্ররিসষ্ি শো�যাে পরিকেিযা দ্যািযা, আি অন্যগুলল এমন শোলযােকদি দ্যািযা পরিচযাললি হে য্যািযা রনকেিযাই শো�যাকেি স্ম্িুীন 
হকেকেন।

অনলাইন কঠমউঠনক্ি সহায়তা আপনাত্ক সাহায্্য করত্ত পাত্র:

• অি্ভভব করর্ত শোয আপিোর্ক শোবোঝো হর্য়র্ে এবং যোরো 'এিো ব্ভঝর্ত পোর্রি' তোর্্দর সোর্থ্ সংয্ভক্ত শোবোধ করর্ত, যোর মর্ধ্য শো�য়োর করো নিন্দদে ষ্ট 
অতভজ্ঞতো থ্োকো শোিোর্করো অন্তভ্ভদে ক্ত (শোযমি অল্প বয়র্স স্বোমী/স্তীর মতৃ্ভ ্য হওয়ো)। 

• আপিোর নির্জর অি্ভভূতত এবং অতভজ্ঞতোগুলির্ক তচির্ত এবং আরও ভোিভোর্ব ব্ভঝর্ত এবং আপনি শোযমি অি্ভভব কর্রি তোর্ত আপনি  
শোয একো িি তো ব্ভঝর্ত।

• ব্যবহোনরক পরোম�দে ন্দর্ত এবং গ্রহণ করর্ত এবং অি্যরো কীভোর্ব মোনির্য় শোিয় তো জোির্ত।

• এর্ক অপরর্ক সহোয়তো করর্ত, িত্ভ ি বন্ধ্ভ  ততনর করর্ত এবং কম নবটছেন্ন শোবোধ করর্ত।

• শোকোিও চিমোি ্রততশ্রুতত েোেোই, আপিোর জি্য স্ভনবধোজিক সমর্য় বো অি্য ধরর্ির সহোয়তো পোওয়োর 
জি্য অর্পষেো করোর সময় শোেোষ্ীর স্দস্যর্্দর সোর্থ্ সংর্যোে করর্ত।

অিিোইি কনমউনিটি এবং শোিোরোম: 
স্্ুয িযাইডযাি (Sue Ryder): www.community.sueryder.org
কু্ে রিরিভকমন্ট স্যাকপযাট্শ  (Cruse Bereavement Support): 
www.facebook.com/crusebereavementsupport

নবর্�ষ কনমউনিটি: 
শোদিনু প.ৃ11-12 (মিুৃ্যি প্রেযাকিি েন্য রনরদ্শ টি); প.ৃ13-15 (রয্রন 
শো�যােযাহি হকেকেন িযাি েন্য রনরদ্শ টি, শোয্মন অল্পিেস্ ি্যসক্ত, রিধিযা 
(রিপত্ীে))

Covid19:
www.facebook.com/groups/covidfamiliesforjusticeuk

অি্যোি্য অিিোইি কনমউনিটি সহোয়তোর 
নব�্দ নববরর্ণর জি্য: 
অ্যযাটযালস্ (AtaLoss): www.ataloss.org

দ্য গুড গ্রিফ ট্যাস্ট (The Good Grief Trust):  
www.thegoodgrieftrust.org

Facebook গ্রুপ শোেত্ক য্ারা আমার একাকীত্ব শোবাধ 
কঠমত্য়ত্ে। তারা আমার আত্র্ র্িা তাত্ির ঠনত্জত্ির ক্ষঠত 

শোেত্ক পরাম�্গ ঠিত্য়ত্ে। আঠম আমার মত্তা একই বয়সী 
একজন বনু্ শোপত্য়হে এবং বুঝত্ত শোপত্রহে শোয্ আমাত্ির মত্ধ্য 
সীমাহীন ঠমল রত্য়ত্ে। শোয্ত্হতু আমরা আমাত্ির প্রঠতঠিত্নর 

চ্যাত্লত্জের সময় একই আত্বত্র্র মধ্য ঠিত্য় য্াঠছি, তাই তাত্ক 
�ঁুত্জ পাওয়া একিা স্ক্স্ত হেল।

শো�োকোহত কি্যো

আঠম শোসই সমত্য় এমন মানুেত্ির সাত্ে আমার 
আত্বর্ এবং অনুিূঠত প্রকা� করত্ত সক্ষম হত্য়হেলাম 
য্ারা ঠনত্জরাও শো�াক প্রক্রিয়ার মধ্য ঠিত্য় শর্ত্য়ত্েন...

এিাও সাহায্্য কত্রহেল শোয্ আঠম শোয্ পঠরহথ্ঠতর 
মধ্য ঠিত্য় য্াঠছিলাম তার মধ্য ঠিত্য় য্াওয়া অন্য 

শোলাত্কত্ির আঠম য্তিা কমই শোহাক, ঠকেু সহায়তা 
ঠিত্ত শোপত্রহেলাম।

শো�োকোহত শোের্ি

অনলযাইকন ি্যসক্তগ্ি শোয্যাগ্যাকয্যাকগ্ি রিিিণ 
শো�েযাি েিযাি স্মে অনুরিহ েকি স্িে্শ  থ্যােকিন।

https://community.sueryder.org/
http://www.facebook.com/crusebereavementsupport
http://www.facebook.com/groups/covidfamiliesforjusticeuk
https://www.ataloss.org/
https://www.thegoodgrieftrust.org/
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শো�োক সংরিোন্ত সহোয়তো শোেোষ্ী
আপনযাি থিযানীে স্ম্প্রদযাকে িযা অনলযাইন প্্যযাটফকম্শি মযাধ্যকম শোগ্যাষ্ী রভরতিে স্হযােিযা শোহযাস্ট েিযা শোয্কি পযাকি। স্যাধযািণি এেেন প্রশ�সক্ষি 
শোফসস্ললকটটি রিরভন্ন রিেে অন্তভু্শ ক্ত েকি শোি� েকেেসট শোস্�ন ধকি স্ংগ্রিি শোগ্যাষ্ী স্হযােিযা (শোয্মন গ্রুপ েযাউকন্সললং) পরিচযালনযা েকিন। 
অনযানুষ্যারনে লপেযাি স্যাকপযাট্শ  গ্রুপ (শোয্মন গ্রিফ ে্যযাকফ, ওেযারেং গ্রুপ) হল অস্ংগ্রিি রমসটং, য্যা শো�যােযাহি শোলযােকদি শোদিযা েিযা ও েথ্যা িলযাি 
স্কুয্যাগ্ শোদে। দযািি্য স্ংথিযা (নীকচ শোদিনু) এিং েিনও েিনও GP, থিযানীে হস্লপস্, হযাস্পযািযাল এিং রনকেযাগ্েি্শ যাকদি মযাধ্যকম স্হযােিযা শোগ্যাষ্ীগুলল 
অ্যযাকসেস্ েিযা শোয্কি পযাকি।

সহায়তা শোর্াষ্ীগুলল আপনাত্ক সাহায্্য করত্ত পাত্র:

• অি্ভরূপ অতভজ্ঞতো শো�য়োর কর্রি এমি শোিোর্কর্্দর সোর্থ্ কথ্ো বর্ি আপিোর নির্জর অি্ভভূতত ব্ভঝর্ত এবং উপিনধি করর্ত।

• অি্যরো কীভোর্ব ্রততটরিয়ো শো্দ�োর্ব তো নির্য় ্দ্ভখচিন্তো করো েোেোই নিরোপ্দ স্োর্ি আপিোর অি্ভভূতত এবং স্তৃতগুলি সম্পর্কদে  কথ্ো বির্ত। 

• আপিোর শো�োক সম্পর্কদে  তচন্তো করোর জি্য নির্য়োনজত সময় রো�র্ত - এটি আপিোর্ক অি্য সমর্য় আপিোর জীবর্ির অি্যোি্য শোষেত্রে 
মর্িোর্যোে ন্দর্তও সোহোয্য করর্ত পোর্র।

• যোরো 'এিো ব্ভঝর্ত পোর্রি' তোর্্দর সোর্থ্ স্বটস্ত, সংর্যোে এবং বন্ধ্ভ ত্ব �্ভরঁ্জ শোপর্ত।

• শোেোষ্ীর স্দস্যর্্দর শোথ্র্ক মোনির্য় শোিওয়োর ্দষেতো ও শোকৌ�ি এবং সংেনিত কমদেসতূচর নবষয়বস্তু শ��র্ত।

• ব্যবহোনরক তথ্্য এবং পরোম�দে ন্দর্ত এবং গ্রহণ করর্ত।

জোতীয়ভোর্ব উপিধি শোেোষ্ী:
কু্ে রিরিভকমন্ট স্যাকপযাট্শ  (Cruse Bereavement Support)  
(এলযােযা রভরতিে): www.cruse.org.uk 0808 808 1677

ভযাচু্শ েযাল গ্রিফ ে্যযাকফ [Virtual Grief Cafes] (দ্য গুড গ্রিফ ট্যাস্ট  
[The Good Grief Trust]): www.thegoodgrieftrust.org

গ্রিফ েযাইন্ড শোপেকস্স্ [Grief Kind Spaces] (এলযােযা রভরতিে):  
www.sueryder.org

নবর্�ষ শোেোষ্ী:
শোদিনু প.ৃ11-12 (মিুৃ্যি প্রেযাকিি েন্য রনরদ্শ টি); প.ৃ13-15 (রয্রন শো�যােযাহি হকেকেন  
িযাি েন্য রনরদ্শ টি, শোয্মন ভযাইকিযান এিং পরুুে)

অি্যোি্য স্োিীয় এবং জোতীয় শোেোষ্ীর নব�্দ 
নববরর্ণর জি্য:
দ্য গুড গ্রিফ ট্যাস্ট (The Good Grief Trust): www.thegoodgrieftrust.org

অ্যযাটযালস্ (AtaLoss): www.ataloss.org

একই ললত্গের সগেীত্ক হাঠরত্য়ত্ে এমন একিল 
মানুেত্ক �ঁুত্জ পাওয়া স্ক্স্তকর মত্ন হত্য়হেল... শোসই 

পকৃক্েবীত্ত আমাত্ির একসাত্ে িার্ কত্র শোনওয়া অত্নক 
ঠকেুই আঠম ঠমস করহেলাম। এই শোর্াষ্ীক্ি শোকৌতুক, 

সাংস্ককৃ ঠতক উত্লে� এবং অঠিজ্ঞতা শো�য়ার কত্র য্া �ুবই 
স্ছিন্দ এবং পঠরহচত শোবাধ হয়।

শো�োকোহত সঙ্ী

আঠম এক্ি উপত্িার্ কঠর - আঠম কো বলত্ত পাঠর বা শুধুই 
শুনত্ত পাঠর। অন্যরাও অনুরূপ অবথ্ার মধ্য ঠিত্য় য্াত্ছি 

তা জানত্ল এবং শো�য়ার করা আগ্রহ �ঁুত্জ শোপত্ল এবং এত্ক 
অপরত্ক সহায়তা করত্ত পারত্ল সাহায্্য হয়।

শো�োকোহত কি্যো

www.crusescotland.org.uk 0808 802 6161

https://www.cruse.org.uk/get-support/local-services/
https://www.thegoodgrieftrust.org/need-know-info/from-us-to-you/pop-up-good-grief-cafes/
https://www.sueryder.org/how-we-can-help/bereavement-information/grief-kind/grief-kind-spaces
https://www.thegoodgrieftrust.org/
https://www.ataloss.org/
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ম্ভর্�োম্ভখ� সহোয়তো  
(শোযমি ব্যটক্তেত কোউর্সেলিং)
এেেন প্রশ�সক্ষি শোস্বচ্যাকস্িী িযা শোপ�যাদযাি েযাউকন্সলি দ্যািযা ি্যসক্তগ্ি/মুকিযামুশি স্হযােিযা প্রদযান েিযা শোয্কি পযাকি। এসট স্যাধযািণি এেই ি্যসক্তি 
স্যাকথ্ শোি� েকেেসট শোস্�ন ধকি স্ম্পন্ন হে। প্রদতি স্হযােিযাি পরিমযাণ রনভ্শ ি েিকি প্রদযানেযািীি নীরি এিং/অথ্িযা েিটযা স্হযােিযা প্রকেযােন িযাি 
উপি, এিং িযা শোফযাকন, অনলযাইকন িযা ি্যসক্তগ্িভযাকি প্রদযান েিযা হকি পযাকি। শো�যাকেি েযাউকন্সললং আপনযাি েন্য স্িকচকে উপয্কু্ত রিেল্প রেনযা িযা 
রনধ্শযািণ েিযাি েন্য রেেু পরিকেিযা এেসট প্রযাথ্রমে মূল্যযােন পরিচযালনযা েিকি পযাকি। দযািি্য স্ংথিযাগুললি মযাধ্যকম এিং েিনও েিনও GP, 
হস্লপস্, হযাস্পযািযাল, রনকেযাগ্েি্শ যা এিং শ�ক্ষযা প্রদযানেযািীকদি মযাধ্যকম রিনযামূকল্য েযাউকন্সললং স্হযােিযা অ্যযাকসেস্ েিযা শোয্কি পযাকি (নীকচ শোদিনু)।

মুত্�ামুশ� সহায়তা আপনাত্ক সাহায্্য করত্ত পাত্র:

• আপিোর বন্ধ্ভ  বো পনরবোর কীভোর্ব ্রততটরিয়ো জোিোর্ত পোর্র শোস নবষর্য় ্দ্ভখচিন্তো িো কর্র একটি নিরোপ্দ এবং শোবোদ্ো জোয়েোয় আপিোর 
শো�োক অর্বেষণ করর্ত।

• শো�োর্কর ্রটরিয়ো সম্পর্কদে  আপিোর ধোরণো ের্ে ত্ভ ির্ত - আপিোর অি্ভভূততগুলি শোয 'স্বোভোনবক' তো জোিো 
ভরসোজিক হর্ত পোর্র।

• অপরোধর্বোধ এবং রোর্ের মর্তো কনিি অি্ভভূততর মধ্য ন্দর্য় এমি কোর্রো সোর্থ্ 
কোজ করর্ত যোর এই কর্থ্োপকথ্িগুলি করোর অতভজ্ঞ আর্ে।

• আপিোর শো�োক সম্পর্কদে  তচন্তো করোর জি্য নির্য়োনজত সময় রো�র্ত - এটি 
আপিোর্ক অি্য সমর্য় আপিোর জীবর্ির অি্যোি্য শোষেত্রে মর্িোর্যোে ন্দর্তও 
সোহোয্য করর্ত পোর্র।

• মোিটসক এবং ব্যবহোনরক চ্যোর্িঞ্জগুলি মোনির্য় শোিওয়োর শোকৌ�ি  
এবং উপোয়গুলি শ��র্ত, উ্দোহরণস্বরূপ: উর্বের্ের অি্ভভূতত; পনরবোর 
এবং বন্ধ্ভ র্্দর সোর্থ্ শোযোেোর্যোে করো; টসদ্োন্ত শোিওয়ো এবং সোমর্ির  
ন্দর্ক তোকোর্িো।

জোতীয় পনরর্ষবো:
কু্ে রিরিভকমন্ট স্যাকপযাট্শ  (Cruse Bereavement Support) 
(এলযােযা রভরতিে): www.cruse.org.uk 0808 808 1677

স্্ুয িযাইডযাি (Sue Ryder) (অনলযাইন েযাউকন্সললং):  
www.sueryder.org

নবর্�ষ সহোয়তো:
শোদিনু প.ৃ11-12 (মিুৃ্যি প্রেযাকিি েন্য রনরদ্শ টি); প.ৃ13-15 (রয্রন শো�যােযাহি 
হকেকেন িযাি েন্য রনরদ্শ টি, শোয্মন স্যাংসৃ্রিে ও রিশ্যাস্ রভরতিে শোগ্যাষ্ী, 
শ�শু ও অল্পিেস্ ি্যসক্ত)

স্োিীয় এবং অি্যোি্য জোতীয় 
পনরর্ষবোগুলির নব�্দ নববরর্ণর জি্য:
দ্য গুড গ্রিফ ট্যাস্ট (The Good Grief Trust):  
www.thegoodgrieftrust.org

অ্যযাটযালস্ (AtaLoss): www.ataloss.org

শোিস্িেযািী (রফ প্রদযান েিকি হে এমন) শোথ্িযালপস্টকদি স্ডকিক্টরি: 
www.bacp.co.uk 01455 883300

আপঠন য্া বলত্েন তার ঠবচার করত্বন না এমন কাত্রা 
সাত্ে কো বলার জন্য একজন সমূ্পে্গ ঠনরত্পক্ষ ব্যক্ক্ত 

োকা একক্ি বে স্ক্স্তর ঠবেত্য় হেল, এবং এিা বনু্ 
ও পঠরবাত্রর সাত্ে কো বলা শুরু করত্তও সঠত্যই 

সাহায্্য কত্রহেল।
শো�োকোহত মো

সাপ্াহহক কাউত্সেললং আমাত্ক আমার সপ্াত্হর মাত্ঝ 
একক্ি আশ্রয়থ্ল শোিয়। চ্যাত্লঠজেং অনুিূঠতর সাত্ে 

সংত্য্ার্ করার জন্য, ঠকেু শোলাত্কর পত্ক্ষ শো�ানা কঠিন হত্ত 
পাত্র এমন ঠকেু বলার জন্য, এক্ি একক্ি ঠনরাপি থ্ান। 

ঠতঠন আমার সগেীর সাত্ে মানক্সকিাত্ব সংযু্ক্ত হেত্লন না 
তাই আমাত্ক তার শো�াত্কর শো�য়াল রা�ত্ত হত্ব না।

শো�োকোহত সঙ্ী

কো বলা এবং ঠবব্রত না হত্য় কাঁিত্ত পারা। এিা 
শো�ানা শোয্ আমার শোয্ অঠিজ্ঞতা হত্ছি তা স্ািাঠবক এবং 

আঠম শোয্মন অনুিব করহে তা য্োয্ে।
শো�োকোহত স্বোমী

0808 802 6161www.crusescotland.org.uk

https://www.cruse.org.uk/get-support/local-services/
https://www.sueryder.org/online-bereavement-counselling
https://www.thegoodgrieftrust.org/
https://www.ataloss.org/
http://www.bacp.co.uk
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শো�োকগ্রস্ত অি্যর্্দর সহোয়তো করো
স্ম্প্ররি শো�যােরিস্ত হওেযা অকনে মযানুে শোদকিন শোয্ িযািযা রনকেিযাই শো�যােরিস্ত অন্য মযানুেকদি স্হযােিযা েিকেন। এই পষৃ্যাে স্ংথিযাকনি িথ্্য িকেকে য্যা 
আপনযাকে পরিিযাকিি অন্যযান্য স্দস্্য িযা িনু্কদি েন্য উপয্কু্ত স্হযােিযা িুঁকে শোপকি এিং প্রদযান েিকি স্যাহযায্্য েিকি পযাকি।

শ�শু এবং অল্পবয়স্কর্্দর সহোয়তো করো
শ�শু এবং অল্পবয়স্করা উপককৃ ত হত্ত পাত্র:

• শো�োক সম্পর্কদে  শো�োিো কর্থ্োপকথ্ি এবং মতৃ ব্যটক্তর সম্পর্কদে  কথ্ো বিোর এবং তোর্ক স্রণ করোর স্ভর্যোে। বই, েল্প এবং অি্যোি্য সংস্োি 
এর্ত সোহোয্য করর্ত পোর্র।

• স্ক্ভ ি/কর্িজ তভনতিক প্যোটের্রর যত্ন এবং শ�ষেক সহোয়তো।* 

• অি্যর্্দর শোথ্র্ক শো��োর বেোরো, এবং একটি সম্প্র্দোর্য়র অং� তহসোর্ব অি্ভভব কর্র, লপয়োর-সোর্পোিদে  গ্রুপ।

• তচন্তোভোবিো এবং অি্ভভূততগুলি কীভোর্ব পনরচোিিো করর্ত হয় তো শো��োর মোধ্যর্ম এবং মতৃ ব্যটক্তর্ক স্রণ করোর জি্য ব্যবহোনরক শোকৌ�ি 
ততনর কর্র ম্ভর্�োম্ভখ� সহোয়তো (শোযমি কোউর্সেলিং)।

সংস্োি এবং পনরর্ষবো: 
www.childbereavementuk.org 0800 02 888 40

www.cruse.org.uk 0808 808 1677

www.hopeagain.org.uk (অনলযাইন েরমউরনসট) 0808 808 1677

www.childhoodbereavementnetwork.org.uk  
(শ�শু পরিকেিযাি স্ডকিক্টরি) 

অি্যোি্য পনরবোর বো বন্ধ্ভ র্্দর সহোয়তো করোর জি্য সংস্োি

শ�শু, প্ভরুষ এবং অি্যোি্য শোেোষ্ীর্ক নবর্�ষ সহোয়তো  
্র্দোিকোরী সংস্োগুলির জি্য
শোদিনু প.ৃ13-15 ‘য্যািযা শো�যােযাহি হকেকে িযাকদি েন্য রনরদ্শ টি স্হযােিযাি উদযাহিণ’ 
অ্যযাটযালস্ (AtaLoss): www.ataloss.org
দ্য গুড গ্রিফ ট্যাস্ট (The Good Grief Trust): www.thegoodgrieftrust.org 

*অকনে সু্ল, েকলে এিং 
রিশ্রিদ্যযালেও রিক�েজ্ঞ 

মযানসস্ে স্হযােিযা/েযাউকন্সললং 
পরিকেিযা শোদে।

পরুুে

পুরুষরা মহিলাদের থেদে 
আলাোভাদে থ�াে েরদে পাদর 
এেং েখনও েখনও োদের 
অনুভূতে সম্পদেকে  েো েলা ো 
সিায়ো চাওয়ার সম্ােনা েম 
িদে পাদর। এই ব্লগটি থ�ােগ্রস্ত 
পুরুষদের সিায়ো েরার তেষদয় 
েে্য প্রোন েদর:

www.sueryder.org

িেস্ ি্যসক্ত: 

www.ataloss.org

www.funeralguide.co.uk

স্ডকমনশ�েযাকি আক্যান্ত মযানুে:

www.alzheimers.org 
0333 150 3456

www.ageuk.org  
0800 678 1602

শ�ক্ষযাগ্ি প্ররিিন্েিযা আকে 
এমন মযানুে: 

www.ataloss.org

www.mencap.org.uk 
0808 808 1111

www.sudden.org

www.crusescotland.org.uk 0808 802 6161

http://www.childbereavementuk.org
https://www.cruse.org.uk/understanding-grief/grief-experiences/children-young-people/
http://www.hopeagain.org.uk
http://www.childhoodbereavementnetwork.org.uk
http://www.ataloss.org
https://www.thegoodgrieftrust.org/our-library/
https://www.sueryder.org/blog/men-and-grief
http://www.ataloss.org/bereavement-in-older-age
https://www.funeralguide.co.uk/help-resources/bereavement-support/helping-the-bereaved/supporting-an-elderly-person-coping-with-grief
https://www.alzheimers.org.uk/get-support/help-dementia-care/supporting-person-dementia-during-bereavement
https://www.ageuk.org.uk/bp-assets/globalassets/sheffield/original-blocks/our-services/dementia-advice-service/dementia-and-bereavement.pdf
https://www.ataloss.org/supporting-someone-with-learning-disabilities-when-they-are-bereaved
https://www.mencap.org.uk/advice-and-support/wellbeing/dealing-bereavement
https://sudden.org/tools/supporting-bereaved-people-with-learning-disabilities/
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Type of Death Name of Service Contact details Self  
help 
sources

Helpline Messaging 
support

Online 
bereavement 
community 
support

Group Support One to one 
support

Illness

Marie Curie (terminal 
illness)

www.mariecurie.org.uk Yes 0800 090 2309 Live web chat Yes In person locally By telephone and 
in person locally

Macmillan Cancer Support www.macmillan.org.uk Yes 0808 808 0000 Live web chat 
& email

Yes No No

Loss Foundation (Cancer or 
Covid-19)

www.thelossfoundation.org
0300 200 4112

Yes No No No Online groups, 
social events & 
weekend retreats

Telephone 
befriending 
service

Sudden death Sudden www.sudden.org Yes No No No No No

Suicide

Survivors of Bereavement 
by Suicide

www.uksobs.org Yes 0300 111 5065 Email Yes In person locally No

Support after Suicide 
Partnership

www.supportaftersuicide.org.
uk

Yes No No No No No

Addiction related

DrugFAM www.drugfam.co.uk Yes 0300 888 3853 Email No In person locally No

Alcohol Change UK www.alcoholchange.org.uk Yes No No No No No

Stroke
Stroke Association www.stroke.org.uk Yes 0303 3033 100 Live web chat 

& email
No No No

Road crash, 
cycling and 
pedestrian 
accidents

Brake www.brake.org.uk Yes 0808 800 0401 Email No No No

Road Peace www.roadpeace.org No 0800 160 1069 Email Yes Locally and online Telephone 
befriending 
service

Sudden violent 
death

SAMM National - 
Support after Murder or 
Manslaughter

www.samm.org.uk Yes 0121 472 2912
Text chat: 
07342 888570

No Yes In person focused 
weekends

Peer support 
online and by 
telephone

Domestic abuse
AAFDA - Advocacy After 
Fatal Domestic Abuse

www.aafda.org.uk Yes 07887 488 464 Email No Online No

For more national & local services: www.ataloss.org or www.thegoodgrieftrust.org 
Death of a pet: For specific support visit: www.bluecross.org.uk / 0800 096 6606 or www.compassionunderstood.com

Death of an adult: Examples of specific support

https://www.mariecurie.org.uk/help/support/bereavement
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/supporting-someone/coping-with-bereavement
https://thelossfoundation.org/
https://sudden.org/help-for-adults/
https://uksobs.org/?doing_wp_cron=1693498528.2776350975036621093750
https://supportaftersuicide.org.uk/
https://supportaftersuicide.org.uk/
https://www.drugfam.co.uk/bereavement/
https://alcoholchange.org.uk/alcohol-facts/fact-sheets/alcohol-related-bereavement
https://www.stroke.org.uk/finding-support/bereavement-and-grieving-stroke
http://www.brake.org.uk 
http://www.roadpeace.org
http://www.samm.org.uk
http://www.aafda.org.uk 
https://www.ataloss.org/
http://www.thegoodgrieftrust.org
https://www.bluecross.org.uk/pet-bereavement-and-pet-loss
http://www.compassionunderstood.com
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Type of Death Name of Service Contact details Self help 
sources

Helpline Messaging 
support

Online 
bereavement 
community 
support

Group Support One to one 
support

Baby loss 
through 
miscarriage, 
stillbirth or 
shortly after 
birth

The Miscarriage 
Association

www.miscarriageassociation.
org.uk

Yes 01924 200799 Live web chat 
and email

Yes Online and in 
person locally

No

Tommy’s www.tommys.org Yes 0800 014 7800 Email Yes No No

Sands www.sands.org.uk Yes 0808 164 3332 Live web chat 
and email

Yes Online and in 
person locally

No

Petals www.petalscharity.org Yes No No No No Online

Sudden death of 
a baby

The Lullaby Trust www.lullabytrust.org.uk Yes 0808 802 6868 Email Yes Local groups 
and social 
events

Telephone 
befriending 
service

Death of a child, 
including adult 
children

Child Bereavement UK www.childbereavementuk.org Yes 0800 02 888 40 Live web chat 
and email

Yes Online and in 
person locally

Online, by 
telephone 
and in person 
locally

The Compassionate 
Friends

www.tcf.org.uk Yes 0345 123 2304 Email Yes Online and in 
person locally

Peer support 
online and by 
telephone

Care for the Family www.careforthefamily.org.uk Yes 029 2081 0800 No Yes Online and in 
person events

Telephone 
befriending 
service

Illness in children

Children’s Cancer and 
Leukaemia Group

www.cclg.org.uk Yes No No No No No

Young Lives Vs Cancer www.younglivesvscancer.org Yes 0300 303 5220 Live web chat Yes No No

Sudden death of 
a child or young 
person

Sudden Unexplained 
Death in Childhood

www.sudc.org.uk Yes No No No In person 
retreats

No

2Wish www.2wish.org.uk No No Email Yes Locally Locally

For more national & local services: www.ataloss.org or www.thegoodgrieftrust.org

Death of a child: Examples of specific support

http://www.miscarriageassociation.org.uk
http://www.miscarriageassociation.org.uk
https://www.tommys.org/baby-loss-support
http://www.sands.org.uk
http://www.petalscharity.org
https://www.lullabytrust.org.uk/bereavement-support
http://www.childbereavementuk.org
http://www.tcf.org.uk
https://www.careforthefamily.org.uk/support-for-you/family-life/bereavement-support/
https://www.cclg.org.uk/bereavement
https://www.younglivesvscancer.org.uk/what-we-do/bereavement-support/
http://www.sudc.org.uk
http://www.2wish.org.uk
http://www.ataloss.org
http://www.thegoodgrieftrust.org
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Bereaved group Name of Service Contact details Self help 
sources

Helpline Messaging 
support

Online 
bereavement 
community 
support

Group Support One to one 
support

Children & young 
people

Grief Encounter www.griefencounter.org.uk Yes 0808 802 0111 Live web chat 
and email

No In person locally Online and in 
person locally

Winston’s Wish www.winstonswish.org Yes 08088 020 021 Live web chat 
and email

Yes Online and in 
person locally

Online

Child Bereavement UK www.childbereavementuk.org Yes 0800 02 888 40 Live web chat Yes Online and in 
person locally

Online, 
telephone and in 
person locally

Young adults

Lets Talk About Loss 
(18-35 yr olds)

www.letstalkaboutloss.org Yes No No No Online and in 
person locally

No

Student Grief Network www.studentgriefnetwork.
co.uk

Yes No No No Online and in 
person locally

No

People widowed 
aged under 50

WAY - Widowed and 
Young (For bereaved 
partners, married or 
not).

www.widowedandyoung.org.uk 
0300 201 0051

Yes No No Yes Online and in 
person locally

No

People widowed 
aged over 50

Way Up www.way-up.co.uk No No No Yes Online and in 
person locally

No

Older people

Age UK www.ageuk.org.uk Yes 0800 678 1602 No No No Befriending 
service 
locally and by 
telephone

Independent Age www.independentage.org Yes 0800 319 6789 Live web chat No No No

For more national & local services: www.ataloss.org or www.thegoodgrieftrust.org  
For child services: www.childhoodbereavementnetwork.org.uk

Examples of support specific to who has been bereaved  1/2

51

Yes By telephone

http://www.griefencounter.org.uk
http://www.winstonswish.org
http://www.childbereavementuk.org
https://letstalkaboutloss.org/
https://studentgriefnetwork.co.uk/
https://studentgriefnetwork.co.uk/
http://www.widowedandyoung.org.uk
http://www.way-up.co.uk
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/health-wellbeing/relationships-family/bereavement/
https://www.independentage.org/get-advice/personal-life/when-someone-dies
http://www.ataloss.org
http://www.thegoodgrieftrust.org
https://www.childbereavementuk.org/
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Bereaved group Name of Service Contact details Self help 
sources

Helpline Messaging 
support

Online 
bereavement 
community 
support

Group Support One to one 
support

Adult siblings

The Compassionate 
Friends

www.tcf.org.uk Yes 0345 123 2304 Email Yes Online and in 
person locally

No

Sibling Grief Club www.siblinggriefclub.com Yes No No Yes No No

LGBTQ+

Switchboard - Grief 
Encounters

www.switchboard.org.uk No 01273 20 40 50 Live web chat No In person locally No

The Good Grief Trust - 
LGBTQ Café

www.thegoodgrieftrust.org No No No Yes Online and in 
person locally

No

The New Normal - 
Queer The Good Grief 
See also WAY (p.13)

www.thenewnormalcharity.com No No No No Online No

Men

StrongMen - For 
male peer-to-peer 
counselling

www.strongmen.org.uk  
0800 915 0400

Yes No No Yes In person 
weekends

By telephone 

Cruse Bereavement 
Support

www.cruse.org.uk Yes 0808 808 1677 No Yes In person locally Online, by 
telephone and in 
person locally

People with 
a learning 
disability

AtaLoss www.ataloss.org Yes No Live web chat No No No

Mencap www.mencap.org.uk Yes 0808 808 1111 Email Yes No No

Unpaid Carers 
(pre & post 
bereavement)

Carers UK www.carersuk.org Yes 0808 808 7777 Email Yes No No

Mobilise www.mobiliseonline.co.uk Yes No Live web chat No No No

Examples of support specific to who has been bereaved  2/2

For more national & local services: www.ataloss.org or www.thegoodgrieftrust.org  
For child services: www.childhoodbereavementnetwork.org.uk

https://www.tcf.org.uk/
https://siblinggriefclub.com/
https://www.switchboard.org.uk/what-we-do/grief-encounters/
https://www.thegoodgrieftrust.org/need-know-info/from-us-to-you/pop-up-good-grief-cafes/
https://www.thenewnormalcharity.com/meetings/queer-good-grief
https://www.strongmen.org.uk/
https://www.cruse.org.uk/understanding-grief/grief-experiences/men-and-grief/
https://www.ataloss.org/supporting-someone-with-learning-disabilities-when-they-are-bereaved
https://www.mencap.org.uk/advice-and-support/wellbeing/dealing-bereavement
https://www.carersuk.org/help-and-advice/practical-support/life-after-caring/
https://www.mobiliseonline.co.uk/post/support-when-the-person-we-care-for-dies 
http://www.ataloss.org
http://www.thegoodgrieftrust.org
https://www.childbereavementuk.org/
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Cultural and faith groups
Bereaved group Name of Service Contact details Self help 

sources
Helpline Messaging 

support
Online 
bereavement 
community 
support

Group Support One to one 
support

People from 
ethnic minority 
backgrounds

The New Normal-Black 
and Brown Good Grief

www.thenewnormalcharity.com No No No No Online No

Black Minds Matter 
(mental health support)

www.blackmindsmatteruk.com Yes No No No No Yes

Black African and 
Asian Therapy 
Network (Directory of 
therapists)

www.baatn.org.uk No No No No No Yes

Christian

Loss and Hope www.lossandhope.org Yes No No No No No

The Bereavement 
Journey

www.thebereavementjourney.org Yes No No No Online and in 
person locally

No

Jewish
Jewish Bereavement 
Counselling Service

www.jbcs.org.uk  
0208 951 3881

Yes No No Yes Yes Yes

Muslim women
Muslim Bereavement 
Support Service

www.mbss.org.uk Yes 020 3468 7333 No Yes Online and in 
person events

By telephone 
and in person 
locally

Sikh
Sikh Helpline www.sikhhelpline.com Yes 03000 300063

07999 004363
Email No No No

Welsh speaking

Marie Curie and 
Diverse Cymru

www.mariecurie.org.uk Yes 0800 090 2309 Live web chat No In person locally Online, by 
telephone 
and in person 
locally

2Wish – Bereavement 
following the sudden 
death of a child

www.2wish.org.uk  
01443 853125

No No Email Yes Locally Locally and 
by telephone

CRUSE Bereavement 
Support

www.cruse.org.uk Yes 0808 808 1677 No No Locally Locally and 
by telephone

For more national & local services: www.ataloss.org or www.thegoodgrieftrust.org

https://www.thenewnormalcharity.com/meetings/black-and-brown-good-grief
http://www.blackmindsmatteruk.com
http://www.baatn.org.uk
http://www.lossandhope.org
http://www.thebereavementjourney.org
http://www.jbcs.org.uk
http://www.mbss.org.uk
https://www.sikhhelpline.com/bereavement-losing-someone-important/
https://www.mariecurie.org.uk/help/support/wales-bereavement-information-and-support-service
https://www.2wish.org.uk/
https://www.cruse.org.uk/understanding-grief/understanding-grief-information-in-other-languages/cymraeg-welsh/
http://www.ataloss.org
http://www.thegoodgrieftrust.org
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স্বীকৃতত

ন্যা�নাল ঠবঠরিত্মন্ট অ্যালাত্য়সে (National Bereavement Alliance), শোমঠর কুঠর (Marie Curie), ি্য গুড গ্গ্রি 
শোিশস্টিাল (The Good Grief Festival) এবং কমপ্যা�ত্নি কামঠর (Compassionate Cymru)-এর পা�াপাশ� 
কাহড্গ ি ইউঠনিাক্স্গক্ির শোমঠর কুঠর ঠরসাচ্গ  শোসন্টার এবং ক্ব্রস্টল ইউঠনিাক্স্গক্ির প্যাললত্য়ক্িি অ্যান্ এন্ অি লাইি শোকয়ার ঠরসাচ্গ  
গ্রুত্পর র্ত্বেকত্ির সাত্ে অং�ীিাঠরত্ত্ব এই সংথ্ানক্ি ততঠর করা হত্য়ত্ে। এক্ি ইত্কানঠমক অ্যান্ শোসা�্যাল ঠরসাচ্গ  কাউগ্সেল 
ইমপ্যাক্ট অ্যাক্সেলাত্র�ন িান্ দ্ারা অে্গায়ন করা হত্য়হেল। র্ত্বেোর িলািল এবং ঠতনক্ি অধ্যয়ত্নর এবং িুক্ি ওয়াক্গ �ত্পর 
অং�গ্রহেকারীত্ির সরাসঠর উদ্কৃ ঠত ব্যবহার কত্র সংথ্ানক্ি ততঠর করা হত্য়হেল (ঠব�ি ঠববরত্ের জন্য পরবত্গ ী পকৃষ্া শোি�ুন)।  
এই শোসক্টত্র কম্গরত ব্যক্ক্তত্ির এবং সাম্প্রঠতক শো�াত্কর অঠিজ্ঞতা হওয়া ব্যক্ক্তত্ির ওয়াক্গ �পগুললত্ত যু্ক্ত করা হত্য়হেল।

য্ারা ওয়াক্গ �পগুললত্ত এবং মূল র্ত্বেোয় অং� ঠনত্য়হেত্লন, এই সংথ্াত্ন তাত্ির বহুমূল্যবান অবিাত্নর জন্য আমরা তাত্ির 
প্রত্ত্যকত্ক ধন্যবাি জানাত্ত চাই।

আমরা এই সংথ্ান সম্পত্ক্গ  আপনার মতামত সংগ্রহ করত্ত চাই, আপঠন এক্িত্ক কতিা সহায়ক মত্ন কত্রত্েন এবং এক্িত্ক উন্নত 
করার জন্য আপনার শোকাত্না পরাম�্গ সহ। আপনার হচন্তািাবনা আমাত্ির জানাত্ত অনুগ্রহ কত্র এই সংক্ক্ষপ্ সমীক্ষাক্ি সমূ্পে্গ করুন: 
https://cardiff.onlinesurveys.ac.uk/grief-support-guide-feedback-survey

শোয্ার্াত্য্ার্: mariecuriecentre@cardiff.ac.uk

কীিাত্ব উদ্কৃ ত করত্ত হয়: শো�াক সহায়তা ঠনত্ি্গ শ�কা সহত্য্াশর্তা [Grief Support Guide Collaboration] (2023)।  
শো�াক সহায়তা ঠনত্ি্গ শ�কা [Grief Support Guide]। আপনার জন্য সঠিক শো�াক সহায়তা শো�াঁজা। এ�াত্ন উপলব্ধ:  
www.nationalbereavementalliance.org.uk/support

© 2023. এই কাজক্ি ক্রিত্য়ক্িি কমসে অ্যাশট্রঠবউ�ন-ননকমাশ�্গয়াল 4.0 আন্তজ্গ াঠতক লাইত্সত্সের (Creative Commons  
Attribution-NonCommercial 4.0 International License) অধীত্ন লাইত্সসেপ্রাপ্।

স্ংস্িণ 1.0 (শোস্কটেম্বি 2023)

অনুগ্রহ কত্র মত্ন রা�ত্বন শোয্ ঠবঠিন্ন সংথ্ার দ্ারা প্রিতি পঠরত্েবা এবং ওত্য়ব-সংথ্ানগুলল সমত্য়র সাত্ে পঠরবঠত্গ ত হত্ত পাত্র। এই ধরত্নর শোকাত্না 
পঠরবত্গ ন অন্তিু্গ ক্ত করার জন্য এই সংথ্ানক্ি েয় মাস পত্র আপত্ডি করা হত্ব।

https://cardiff.onlinesurveys.ac.uk/grief-support-guide-feedback-survey
mailto:mariecuriecentre%40cardiff.ac.uk?subject=
http://www.nationalbereavementalliance.org.uk/support
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সহোয়ক ্রমোণ

• Covid-19 এি স্মে শো�যাে অধ্যেন, শোয্িযাকন UK-এি 711 েন শো�যােযাহি শোলযােকে অন্তভু্শ ক্ত েিযা 
হকেস্েল (www.covidbereavement.com)। স্িকচকে প্রযাস্রগিে প্রেযা�নযা:

• Harrop E, (15 authors) & Selman L. 2021. সহায়তার প্রত্য়াজন এবং সহায়তা পাওয়ার 
বাধাগুলল: COVID-19 অঠতমারী চলাকালীন শো�াকাহত ব্যক্ক্তত্ির ঠমশ্র পদ্ঠতর জাতীয় সমীক্ষার 
শোবসলাইন িলািল। Palliative medicine, 35(10), pp.1985-1997.  
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/02692163211043372

• Harrop E, (9 authors) & Selman L. 2022. COVID-19 অঠতমারী চলাকালীন 
শো�াকাহত শ�শু এবং অল্পবয়স্কত্ির শো�াক এবং সহায়তার চাহহিা সম্পত্ক্গ  লপতামাতার িকৃক্ষ্টিঠগে: একক্ি 
জাতীয় সমীক্ষা শোেত্ক গুের্ত িলািল। BMC Palliative Care, 21(1), পকৃ.177.  
https://link.springer.com/article/10.1186/s12904-022-01066-4

• Goss S, (10 authors) & Harrop E. 2023. COVID-19-এর সময় শো�াক: অঠতমারী 
চলাকালীন ঠনয়মমাঠিক এবং অঠনয়মমাঠিক সহায়তার ব্যবহার এবং অনুিূত উপকাঠরতার উপর 
UK-ব্যাপী একক্ি অনলাইন সমীক্ষার িলািল। BMJ Supportive & Palliative Care, 
13:A6. https://spcare.bmj.com/content/13/Suppl_1/A6.1.abstract  
(আসন্ন প্রকা�না)

• UK েরম�ন অন রিরিভকমকন্টি রিকপযাট্শ , য্যাকি 1119 েন প্রযাপ্তিেস্ এিং 99 েন শ�শু এিং অল্পিেস্ 
অন্তভু্শ ক্ত স্েল: UKCB 2022. শো�যাে স্িযািই আরিকহি রিেে।  
https://bereavementcommission.org.uk/ukcb-findings/

• প্রমযাণ পয্্শযাকলযাচনযা: Harrop E et al 2020. অরিগ্রি হওেযা অস্থুিিযাি েযািকণ শো�যােযাহি 
ি্যসক্তকদি েন্য স্হযােিযাি প্রভযাি এিং েযায্্শেযারিিযা: এেসট পদ্ধরিগ্ি পয্্শযাকলযাচনযা এিং রিেেগ্ি 
স্ংশ্লেেণ। Palliative Medicine. https://journals.sagepub.com/doi/
pdf/10.1177/0269216320920533

http://www.covidbereavement.com
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/02692163211043372
https://link.springer.com/article/10.1186/s12904-022-01066-4
https://spcare.bmj.com/content/13/Suppl_1/A6.1.abstract 
https://bereavementcommission.org.uk/ukcb-findings/
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/0269216320920533
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/0269216320920533
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দ্রষ্টব্য
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দ্রষ্টব্য


