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તમારા માટે યોાેગ્યો હોાેયો તે ્શાેક સમર્્થન ્શાેધવું

દરેક વ્યક્તિનો�ે દુઃખનો�ે અનોુભવ અલગ-અલગ હો�ેય છે અનોે શો�ેક કે સ�મનો�ે કરવ�નો�ે ક�ેઈ 
‘ય�ેગ્ય’ રસ્�ે નોથી. શો�ેક પછી, લ�ગણીનોી શ્ેણી ્ેમજ શો�રીરરક સ્�સ્થ્યનો� લક્ષણ�ેનો�ે 
અનોુભવ થવ�ે સ�મ�ન્ય છે. 

્મ�રી નોજીકનો� લ�ેક�ે મૂલ્યવ�નો વ્યવહો�રુ સમથ્થનો અ�પી શોકે છે અનોે ્ેમનોી સ�થે વ�્ 
કરવ�થી ્મનોે દુઃખનોી લ�ગણીઅ�ે પર નનોયંત્રણ કરવ�મ�ં મદદ મળી શોકે છે. જે કે, અ� 
મુશ્કેલ સમયમ�ં ઘણ� લ�ેક�ેનોે વધ�ર�નો� સમથ્થનોનોી જરૂર હો�ેય છે.

કેવું સમર્્થન ઉપલબ્ધ છે અને તે મને કેવી રીતે મદદ કરી ્શકે?

સ્-સહો�ય સંસ�ધનો�ેથી મ�ંડીનોે સહો�યક જૂથ�ે અનોે અ��પચ�રરક શો�ેક ક�ઉન્ેનલંગ જવે� વવવવધ પ્રક�રનો� સમથ્થનો ઉપલબ્ધ 
છે. શો�ેકગ્રસ્ લ�ેક�ેનો� ચ�ેક્કસ જૂથ�ે મ�ટે જૂથ�ે અનોે સેવ�અ�ે પણ અસ્સ્ત્વમ�ં છે દ�.્. યુવ�નો વવધવ�અ�ે, LGBTQ+ ્રીકે 
અ�ેળખ�્� લ�ેક�ે, સ�ંસ્કૃ ત્ક અનોે વવશ્�સ જૂથ�ે અનોે ચ�ેક્કસ પ્રક�રનો� મકૃત્ુથી શો�ેકગ્રસ્ લ�ેક�ે.

શો�ેક સમથ્થનો લ�ેક�ેનોે અલગ અલગ રી્ે લ�ભ અ�પે છે. ્ે ્ેમનોે પ�ે્�નોી લ�ગણીઅ�ેનોે વધુ સ�રી રી્ે સમજવ�મ�ં, અન્ય લ�ેક�ે સ�થે 
સમજવ�મ�ં અનોે જેડ�યેલ� અનોુભવવ�મ�ં અનોે ્ેમનો�ે સ�મનો�ે કરવ�નોી કુશોળ્� વવકસ�વવ�મ�ં મદદ કરી શોકે છે.

સમથ્થનો મ�ટેનોી વ્યક્તિગ્ જરૂરરય�્�ે અનોે પસંદગીઅ�ે બદલ�ય છે, અનોે સમય જ્�ં પણ ્ે બદલ�ઈ શોકે છે. ્ે મહોત્વનોું છે કે 
્મનોે ્ે જરૂર લ�ગે સમયે જ ે્મનોે ય�ેગ્ય લ�ગે ્ે શો�ેધ�ે. કેટલીકવ�ર ્ેનો�ે અથ્થ અેવ�ે હો�ેઈ શોકે છે કે ્મ�ર� મ�ટે ય�ેગ્ય હો�ેય ્ે 
શો�ેધવ� મ�ટે વવવવધ વવકલ્�ે મ�ટે પ્રય�સ કરવ�ે જેઈઅે.

 મનોે લ�ગે છે કે વવવવધ વવકલ્�ે શ્ેષ્ઠ છે જથેી લ�ેક�ે 
પ�ે્�નો� મ�ટે ય�ેગ્ય અન્વેષણ કરી શોકે.

્શાેકગ્રસ્ત સાર્ી
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અા સંસાધનમાં નીચેના પ્રકારનાં ્શાેક સમર્્થન, તેમને કેવી રીતે અ�ક્ેસ કરવા અને 
તેઅાે કઈ રીતે મદદ કરી ્શકે તેની માહહોતીનાે સમાવે્શ છે:

• વ્યવહો�રુ સમથ્થનો (દ�.્. વહોીવટી ક�ય�યો સ�થે, અંત્મ સંસ્�ર)(p.4)

• સ્-સહો�ય સંસ�ધનો�ે (દ�.્. પુસ્ક�ે, પ�ેડક�સ્ટ) અનોે સમુદ�ય સમથ્થનો (p.5)

• હેોલ્લ�ઇનો અનોે ઈન્સ્ટન્ટ અ�ક્ેસ વેબ ચેટ સેવ�અ�(ેp.6)

• અ��નોલ�ઇનો શો�ેક સમુદ�ય સમથ્થનો(p.7)

• શો�ેક સમથ્થનો જૂથ� ે(p.8)

• વનો-ટુ-વનો સપ�ેટ્થ  (દ�.્. વ્યક્તિગ્ ક�ઉન્ેનલંગ)(p.9)

• અન્ય લ�ેક�ે જઅે�ે દુઃખી છે ્ેમનોે સમથ્થનો અ�પવું (બ�ળક�ે સહહો્)(p.10)

• સેવ�અ�ે કે જ ેચ�ેક્કસ પ્રક�રનો� મકૃત્ુ (દ�.્. મ�ંદગી, અકસ્�્) પછી સમથ્થનોમ�ં નનોષ્�્ છે (p.11) અનોે 
લ�ેક�ેનો� ચ�ેક્કસ જૂથ�ે મ�ટે (દ�.્. બ�ળક�ે, વવધવ�અ�ે/વવધુર�)ે(p.13)

અ� સંસ�ધનો વ્યક્તિનો� મકૃત્ુ પછીનો� સમથ્થનો પર ધ્�નો કેસ્ન્રિ્ કરે છે, પરં્ુ જે ્મનોે ક�ેઈ પ�લ્ુ અથવ� સ�થી પ્ર�ણીનો� 
મકૃત્ુથી અસર થઈ હો�ેય, ્�ે કકૃપ� કરીનોે મુલ�ક�્ લ� ેwww.bluecross.org.uk / 0800 096 6606 અથવ� 
www.compassionunderstood.com

અમે અ�શો� ર�ખીઅે છીઅે કે અ� મ�હહો્ી ્મનોે ્મ�ર� મ�ટે ઉપલબ્ધ વવવવધ સમથ્થનો વવકલ્�ે વવશોે વધુ સમજવ�મ�ં મદદ કરશોે, 
અનોે જે ્મે વધ�ર�નો� સમથ્થનોનોી શો�ેધમ�ં હો�ેવ ્�ે ક�ેનો�ે સંપક્થ  કરવ�ે જેઈઅે. કકૃપ� કરીનોે અ� સંસ�ધનો સ�ચવીનોે ર�ખ�ે જથેી 
્મે ભવવષ્યમ�ં જે જરૂર હો�ેય ્�ે ્ેનો�ે સંદભ્થ લઈ શોક�ે – અનોે ધ્�નો ર�ખ�ે કે સમથ્થનો મેળવવ�મ�ં ક્�રેય મ�ેડંુ થ્ું નોથી. જે ્મે 
અ� ક�ગળનો� સંસ્રણ ્રીકે વ�ંચી રહ્�ં છ�ે અનોે અ� પુસ્સ્ક�મ�ં સૂચચબદ્ધ વેબ પકૃષ્ઠ�ેનોે અ�ક્ેસ કરવ� મ�ંગ�ે છ�ે, ્�ે ્મે અહોીં 
ઉપલબ્ધ ઇલેક્્ટ�ેનનોક નોકલ ડ�ઉનોલ�ેડ કરી શોક�ે છ�ે:

www.nationalbereavementalliance.org.uk/
support 

જે ્મે ્મ�ર� મ�નોસસક સ્�સ્થ્ય વવશોે ચચંત્્ હો�ેવ, ્�ે કકૃપ� 
કરીનોે ્મ�ર� GP સ�થે વ�્ કર�ે.  
જે ્મે ્મ�રી જ્નોે નોુકસ�નો પહો�ંચ�ડ્ું હો�ેય અથવ� ્મનોે 
લ�ગે કે ્મે ્મ�રી જ્નોે નોુકસ�નો પહો�ંચ�ડવ�નો� છ�ે, ્� ે999 
પર ક��લ કર�ે અથવ� A&E પર જઅ�ે.

24 કલાક સમર્્થન લાઇન:

Samaritans 116 123 - ક�ેઈપણ મ�ટે ક�ેઈપણ સમયે અનોે 
ક�ેઈપણ ક�રણ�ેસર

Childline 0800 1111 - 18 વષ્થથી અ�ેછી ઉંમરનો� લ�ેક�ે 
અનોે ્ેમનો� સંબંધીઅ�ે મ�ટે સમથ્થનો

Silverline 0800 470 8090 - 50 વષ્થથી વધુ ઉંમરનો� 
લ�ેક�ે મ�ટે સમથ્થનો

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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વ્યવહોારુ માહહોતી અને સમર્્થન
શો�ોક પછી, એોવી ઘણી વ્યવહ�રુ વવચ�રણ�એ�ો એનો ક�ર્�યો છો  જો જુદ� જુદ� સમર્ો જરૂરી છો . દુઃખની લ�ગણીએ�ો સ�થો એ�નું સંચ�લન કરવું મુશ્કોલ હ�ોઈ 
શોકો  છો , પરંતુ સહ�ર્ત� ઉપલબ્ધ છો . એ� પૃષ્ઠ પર સૂચચબદ્ધ સોવ�એ�ો એ� એંગો સલ�હ એનો મ�હહતી પ્રદ�ન કરો  છો :

• જ્ારે કાેઈ વ્યક્તિ મૃત્ુ પામે છે ત્ારે ્શું ર્ાયો છે તે સમજવું, જમેાં મૃત્ુની નાંધણી કરવી અને અંડરટેકસ્થ સાર્ે ્શું ર્ાયો છે.

• અંતતમ સંસ્ારની વ્યવસ્ા કરવી અને સ્ારકાેનું અાયોાેજન કરવું.

• નાણાકીયો સહોાયો અને લાભોાે.

• વસસયોત અને પ્રાેબેટનું સંચાલન.

• તમારા પ્પ્રયોજનની મમલકત અને અંગત સંપત્તિ સાર્ે વ્યવહોાર.

કાેઈ મૃત્ુ પામે ત્ારે રજુ ર્ાયો છે
વ્યવહ�રુ ક�ર્�યોની શ્ોણી પર મ�હહતી એનો સલ�હ: 

www.gov.uk/when-someone-dies  
(જોમ� ંTell Us Once સોવ�ન�ો સમ�વોશો થ�ર્ છો )

ર�ષ્ટ્ ીર્ શો�ોક સોવ� (National Bereavement Service):  
www.thenbs.org 0800 0246 121

www.bereavementadvice.org

www.citizensadvice.org.uk / 0800 144 8848 (ઈંગ્લોન્ડ) 0800 702 2020 (વોલ્સ)

www.cruse.org.uk 0808 808 1677

નાણાકીયો સમર્્થન
તમ�ર� સંજોગ�ો પર એ�ધ�ર મુજબ, તમો ન�ણ�કીર્ સહ�ર્ એનો એમુક લ�ભો�ો મ�ટો  પ�ત્ર હ�ોઈ શોક�ો છ�ો: 

www.gov.uk/browse/benefits/bereavement

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

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

Down to Earth (Down to Earth): www.downtoearthsupport.org.uk 020 8983 5055 (એતંતમ સસં્�ર ખચ્ચ હોલ્પલ�ઇન)

અંતતમ સંસ્ાર અને સ્ારકાે
એંતતમ સંસ્�રન� એ�ર્�ોજન એંગો મ�હહતી એનો સલ�હ: 

www.sueryder.org

www.goodfuneralguide.co.uk

સંપત્તિનું વગગીકરણ
સંપત્તિ દ્�ર� વગગીકરણન� વ્યવહ�રુ એનો ભો�વન�ત્મક પડક�ર�ોન�ં સંચ�લનની સલ�હ:

વ્યવહ�રુ સલ�હ (Practical advice): www.ataloss.org

ભો�વન�ત્મક સલ�હ (Emotional advice): www.cruse.org.uk 0808 808 1677

 મં અનોેક પ્રસંગ�ેઅે મમત્ર�ેનોે કહ્ું છે કે મ�રે અેક 'Death 
PA' નોી જરૂર છે જ ેઅ� બધી સ�મગ્રીનોી વ્યવસ્� કરી 
શોકે, બ�કીનો� ક�ગળ�ે અનોે પ્ર�ેબેટ અનોે મક�નો વેચ�ણ 

વગેરે સ�થે વ્યવહો�ર કરી શોકે અનોે મનોે અપડેટ કરી શોકે. 
અ� ક�મ અેકલ� હો�થે કરવું મુશ્કેલ છે.

્શાેકગ્રસ્ત પુત્ી

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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સ્વ-સહોાયો સંસાધનાે અને સમુદાયો સમર્્થન
સ્વ-સહ�ર્ સંસ�ધન�ો એનો પ્રવૃત્તિએ�ો લ�ોક�ોનો તોમન� શો�ોકન�ો સ�મન�ો કરવ�મ�ં મદદ કરી શોકો  છો . તો પૈકી કો ટલ�ક ખ�સ કરીનો શો�ોકગ્રસ્ત લ�ોક�ો  
(દ�.ત. શો�ોક-સંબંધધત પુસ્તક�ો, પ�ોડક�સ્ટ, ઇવોન્્ટ્સ) નો લક્ષ્યમ�ં ર�ખો છો , જ્�રો  એન્ય સ�મ�ન્ય સમથ્ચન એ�પો છો  (દ�.ત. મ�ઇન્ડફુલનોસ એોપ્લિકોશોન્સ, 
સજ્ચન�ત્મક એભ્�સક્રમ�ો, કસરત એનો સમુદ�ર્ એથવ� એ�સ્� જૂથ�ો).

સંસ�ધનો�ે અનોે પ્રવકૃત્તિઅ�ે ્મનોે મદદ કરી શોકે છે:

• દુઃખ વવ્શે જાણીને અને અન્ય લાેકાેની વાત સાંભોળીને તમારી પાેતાની લાગણીઅાે અને અનુભોવાે વવ્શે વધુ સમજાે.

• દુઃખની લાગણીઅાેને ખાનગી રાખીને, તમારી પાેતાની ગતતઅે અને તમને અનુકૂળ હોાેયો તેવા સમયોે કામ કરાે.

• તમારી સામનાે કરવાની કુ્શળતા વવકસાવાે અને તમારી સુખાકારીને સમર્્થન અાપાે.

• તમારા પરરવાર અને મમત્ાે સાર્ે તમારા દુઃખ અને લાગણીઅાે વવ્શે વાત કરવાની રીતાે ્શાેધાે.

• અાેછી અેકલતા અનુભોવાે અને અન્ય લાેકાે સાર્ે વધુ જાેડાયોેલા રહોાે.

દુ:ખની માહહોતી:
કુ્રઝ શો�ોકગ્રસ્ત સમથ્ચન (Cruse Bereavement Support):  
www.cruse.org.uk

Sue Ryder: www.sueryder.org

દુઃખની વવ્શેષ માહહોતી:
જુએ�ો p.11-12 (મૃત્ુન� વવશશોષ્ પ્રક�ર); p.13-14 (ક�ોનો શો�ોક એ�પવ�મ�ં એ�વ્ય�ો  
છો  તોન� મ�ટો  વવશશોષ્ દ�.ત. પુરુષો�ો, સ�ંસૃ્તતક એનો વવશ્�સ જૂથ�ો)

પુસ્તકાે, પાેડકાસ્ટ, વીડડયોાે અને અેપ્સની વવગતાે:
પુસ્તક�ો એનો વીડડર્�ો: www.thegoodgrieftrust.org 

પ�ોડક�સ્ટ: www.cruse.org.uk / sueryder.org

એ��નલ�ઇન મોગોઝીન: www.mariecurie.org.uk

વ�ત�્ચલ�પ એનો મુલ�ક�ત�ો: The Grief Channel (The Good Grief 
Festival ની સ�મગ્રી દશો�્ચવો છો : www.goodgriefhub.org એનો  
www.youtube.com/@griefchannel)

દુઃખની એોપ્લિકોશોન્સ, એભ્�સક્રમ�ો, પુસ્તક�ો એનો વધ:ુ www.ataloss.org

મમત્ાે અને પરરવારજનાે પાસેર્ી મદદ લેવી: 
www.happiful.com/how-to-ask-for-help-when-youre-
struggling

્ે (પ�ેડક�સ્ટ) અેવી વસ્ુ છે જ ેહંુો બહો�ર ચ�લ્ી 
વખ્ે સ�ંભળી શોકંુ છંુ અનોે અન્ય લ�ેક�ેનો� અનોુભવ�ે 
સ�ંભળી શોકંુ છંુ. મ�રી પ�ે્�નોી લ�ગણીઅ�ે પર પ્રક્રિય� 

કરવ�મ�ં અનોે હંુો જ ેઅનોુભવું છંુ ્ે સ�મ�ન્ય છે ્ે 
અ�ેળખવ�મ�ં મનોે મદદ કરે છે.

્શાેકગ્રસ્ત પુત્ી

અેક પરરવ�ર ્રીકે અમે સમ�નો પુસ્ક�ે વ�ંચ્� છે - ્ે 
ખૂબ મદદરૂપ છે ક�રણ કે ્ે અેક ફે્મવક્થ  / વહંોચ�યેલ 

શોબ્દભંડ�ેળ પ્રદ�નો કરે છે.
્શાેકગ્રસ્ત ભોાઈ

હંુો કેટલ�ક વેબબનો�રમ�ં જેડ�ય�ે જણેે ખરેખર મદદ 
કરી, અનોે મનોે લ�ગ્યું કે હંુો મ�રી જ્નોે સંભ�ળી શોકંુ 
છંુ. હંુો પણ અ�ઘ�્, હોીનલંગ, અનોે સીમ�અ�ે વવશોે બે 
વક્થશો�ેપમ�ં ભ�ગ લીધ�ે; ફરીથી ્ે ખૂબ મદદરૂપ થય�.

્શાેકગ્રસ્ત પુત્ી

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
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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હેોલ્પલાઇન અને ઈન્સ્ટન્ટ અ�ક્ેસ  
વેબ ચેટ સેવાઅાે
ફ�ોન પર એથવ� મોસોજજગં (ટોક્સ્ટ) પ્રશશોક્ષિત સ્વર્ંસોવક એથવ� વ્ય�વસ�ધર્ક દ્�ર� સ�ંભોળવ�ની સહ�ર્ એનો સલ�હ પ્રદ�ન કરી શોક�ર્ છો . 
સ્વર્ંસોવક સહ�ર્ક ક�ર્્ચકર�ોની વ્ય�પક ચક�સણી કરવ�મ�ં એ�વો છો  એનો વ્ય�વસ�ધર્ક ધ�ોરણ�ો મ�ટો  ત�લીમ એ�પવ�મ�ં એ�વો છો . જ્�રો  તમો સંપક્ચ મ�ં 
હ�ોવ ત્�રો  તમો ક�ોઈ એલગ વ્યક્તિ સ�થો પણ વ�ત કરી શોક�ો છ�ો.

હેોલ્લ�ઇનો અનોે ચેટ સેવ�અ�ે ્મનોે મદદ કરી શોકે છે:

• જ્ારે પણ તમને જરૂર હોાેયો ત્ારે સમર્્થન અ�ક્ેસ કરાે, જમેાં સાંજ અને સપ્ાહોાંત જવેા ‘કલાક સસવાયોના’ સમયોનાે સમાવે્શ ર્ાયો છે. 

• તમારી નજીકના લાેકાેને પરે્શાન કરવાની ચચંતા કયોા્થ વવના ખુલ્ી રીતે વાત કરાે અને તમારી લાગણીઅાે વ્યતિ કરાે. 

• તમારી લાગણીઅાે અને વવચારાેને અેવી વ્યક્તિ સાર્ે અભભોવ્યતિ કરાે જ ેદુઃખને સમજ ેછે.

• કાઉન્ેલલંગ જવેી અન્ય સેવાઅાેની રાહો જાેતી વખતે અર્વા તેમાંર્ી વવરામ લેતી વખતે સમર્્થન અનુભોવાે.

્શાેકની હેોલ્પલાઇન્: 
કુ્રઝ શો�ોકગ્રસ્ત સમથ્ચન (Cruse Bereavement Support):  
0808 808 1677

Marie Curie Bereavement Line: 0800 090 2309

GriefChat: www.griefchat.co.uk/charity 
(ચોરરટી ભો�ગીદ�ર�ો દ્�ર� એ�ક્ોસ)

વવર્્શષ્ટ હેોલ્પલાઇન્:
જુએ�ો p.11-12 (મતૃ્નુ� પ્રક�ર મ�ટો  વવશશોષ્); p.13-15 (ક�ોણ શો�ોક પ�મંુ્ છો  તોન� 
મ�ટો  વવશશોષ્, દ�.ત. LGBTQ+ સમદુ�ર્ન� સભ્�ો, બ�ળક�ો એનો ર્વુ�ન લ�ોક�ો)

અન્ય હેોલ્પલાઇનની વવગતાે માટે:
AtaLoss: www.ataloss.org

The Good Grief Trust: www.thegoodgrieftrust.org

્ેઅ�ેઅે મનોે ્ે લખવ� કહ્ું, ્ે ર�ત્રે શોું થઈ રહ્ું હો્ું 
્ે વવશોે વ�્ કરવ� કહ્ું... ્ેઅ�ેઅે મૂળભૂ્ રી્ે મનોે 

મુશ્કેલ દુઃખનોી લહેોરમ�ંથી બહો�ર ક�ઢ્�ે... ્ે શો�બ્બ્દક 
રી્ે જણ્� કે અેવું કઈક છે જ ેમ�રી પરરસ્સ્ત્થી 

અસંબંધધ્ છે.
્શાેકગ્રસ્ત પત્ી

્ેઅ�ે ખરેખર નનોણ�્થયક અનોે સમજદ�ર હો્�. 
્ેઅ�ેઅે મ�રી લ�ગણીઅ�ેનોે સ�મ�ન્ય બનો�વવ�મ�ં 
મદદ કરી અનોે મે ્ેમનો�ે સંપક્થ  કય�યો ્ે મ�ટે મનોે 

મૂખ્થ ગણય�ે નોહોીં.
્શાેકગ્રસ્ત ભોત્ીજી

ખરેખર સહો�યક છે. મ�રે મ�ત્ર ્ે બધું ક�ેઈનોે સ્પષ્ટ 
કહેોવ�નોી જરૂર છે અનોે ્ે કેવું અનોુભવે છે ્ેનોી ચચં્� 

કરવ�નોી જરૂર નોથી.
્શાેકગ્રસ્ત મમત્

www.crusescotland.org.uk 0808 802 6161

https://griefchat.co.uk/charity/
http://www.ataloss.org
http://www.thegoodgrieftrust.org
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અા�નલાઇન ્શાેક સમુદાયો સમર્્થન
એન�ૈપચ�રરક સ�થી સમથ્ચન એ��નલ�ઇન ચોટ ફ�ોરમ એથવ� વવશશોષ્ સ�મ�જજક મીડડર્� જૂથ�ો (દ�.ત. Facebook) દ્�ર� પ્રદ�ન કરી શોક�ર્ છો . 
કો ટલીક સ્�પપત શો�ોક સોવ�એ�ો દ્�ર� હ�ોસ્ટ કરવ�મ�ં એ�વો છો , જ્�રો  એન્ય લ�ોક�ો દ્�ર� ચલ�વવ�મ�ં એ�વો છો  જોમણો પ�ોતો શો�ોકન�ો એનુભોવ કર્�યો હ�ોર્.

અ��નોલ�ઇનો સમુદ�ય સમથ્થનો ્મનોે મદદ કરી શોકે છે:

• જ ેલાેકાે 'તે અનુભોવે છે' તેમની સાર્ે સમજણ અને જાેડાણ અનુભોવાે, જમેાં ચાેક્કસ ્શેર કરેલા અનુભોવાે ધરાવતા લાેકાેનાે સમાવે્શ ર્ાયો છે 
(દા.ત. નાની ઉંમરે વવધવા ર્વું). 

• તમારી પાેતાની લાગણીઅાે અને અનુભોવાેને અાેળખાે અને વધુ સારી રીતે સમજાે અને તે કે તમે જ ેઅનુભોવાે છાે તેમાં તમે અેકલા નર્ી.

• વ્યવહોારુ સલાહો અાપાે અને મેળવાે અને જાણાે કે અન્ય લાેકાે કેવી રીતે સામનાે કરે છે.

• અેકબીજાને સમર્્થન અાપાે, નવા મમત્ાે બનાવાે અને અાેછી અેકલતા અનુભોવાે.

• ચાલુ પ્રતતબદ્ધતા વવના અર્વા અન્ય પ્રકારના સમર્્થન મેળવવાની રાહો જાેતી વખતે જૂર્ના સભ્ાે સાર્ે અેવા સમયોે કનેક્ટ ર્ાઅાે જ ેતમારા 
માટે કામ કરે છે.

અા�નલાઇન સમુદાયોાે અને ફોાેરમ: 
Sue Ryder: www.community.sueryder.org 
કુ્રઝ શો�ોકગ્રસ્ત સમથ્ચન (Cruse Bereavement Support): 
www.facebook.com/crusebereavementsupport

વવર્્શષ્ટ સમુદાયોાે: 
જુએ�ો p.11-12 (મતૃ્નુ� પ્રક�ર મ�ટો  વવશશોષ્); p.13-15 (જોનો શો�ોક એ�પવ�મ�ં 
એ�વ્ય�ો છો  તોન� મ�ટો  વવશશોષ્, દ�.ત. રુ્વ�ન લ�ોક�ો, વવધવ�એ�ો/વવધુર)

Covid19
www.facebook.com/groups/
covidfamiliesforjusticeuk

અન્ય અા�નલાઇન સમુદાયો સમર્્થનની  
વવગતાે માટે: 
AtaLoss: www.ataloss.org

The Good Grief Trust: www.thegoodgrieftrust.org

Facebook જૂથનો� લ�ેક�ેઅે મનોે અ�ેછી અેકલ્�નો�ે અનોુભવ 
કર�વ્ય�ે છે. ્ેઅ�ેઅે મ�ર� નોુકસ�નો પહેોલ�ં ્ેમનોી પ�ે્�નોી સલ�હોનોી 

અ�ેફર કરી છે. મં મ�ર� જટેલી જ ઉંમરનો�ે મમત્ર મેળવ્ય�ે છે અનોે 
મનોે સમજયું કે અમ�રી વચ્ે અનોં્ સમ�નો્�અ�ે છે. ્ેણી મનોે 
મળી અે ર�હો્નોી વ�્ છે ક�રણ કે અમે અમ�ર� ર�ેજજદં� પડક�ર�ે 

દરમમય�નો સમ�નો લ�ગણીઅ�ેમ�ંથી પસ�ર થઈ રહ્� છીઅે.
્શાેકગ્રસ્ત પુત્ી

હંુો ્ે સમયે મ�રી લ�ગણીઅ�ે અનોે સંવેદનો�અ�ે અેવ� 
લ�ેક�ે પ�સે વ્યતિ કરી શોક્�ે હો્�ે જઅે�ે પ�ે્ે પણ 

શો�ેકનોી પ્રક્રિય�મ�ંથી પસ�ર થય� હો્�...્ેમણે મનોે અે 
મદદ કરી કે હંુો જમે�ંથી પસ�ર થઈ રહ્�ે હો્�ે ્ેમ�ંથી 

પસ�ર થ્� અન્ય લ�ેક�ેનોે હંુો ભલે અ�ેછંુ પણ સમથ્થનો 
પણ અ�પી શોકંુ.

્શાેકગ્રસ્ત પુત્

કૃપ� કરીનો વ્યક્તિગત સંપક્ચ  વવગત�ો એ��નલ�ઇન 
શોોર કરવ�મ�ં સ�વચોત રહોવ�નું ર્�દ ર�ખ�ો.

https://community.sueryder.org/
http://www.facebook.com/crusebereavementsupport
http://www.facebook.com/groups/covidfamiliesforjusticeuk
http://www.facebook.com/groups/covidfamiliesforjusticeuk
https://www.ataloss.org/
https://www.thegoodgrieftrust.org/
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્શાેક સમર્્થન જૂર્ાે
જૂથ એ�ધ�રરત સમથ્ચન તમ�ર� સ્�નનક સમુદ�ર્મ�ં એથવ� એ��નલ�ઇન લિોટફ�ોમ્ચ દ્�ર� હ�ોસ્ટ કરવ�મ�ં એ�વી શોકો  છો . સ્ટટ્ક્ચડ્ચ  ગ્રૂપ સપ�ોટ્ચ   
(દ�.ત. ગ્રૂપ ક�ઉન્સોનલંગ) સ�મ�ન્ય રીતો તોનું વવવવધ વવષોર્�ોનો એ�વરી લોત� સંખ્�બંધ સત્ર�ોમ�ં પ્રશશોક્ષિત ફો સસનલટોટર દ્�ર� નોતૃત્વ કરવ�મ�ં એ�વો છો . 
એન�ૈપચ�રરક સ�થી સમથ્ચન જૂથ�ો (દ�.ત. ગ્ગ્રફ ક�ફો , વ��કકંગ ગ્રૂપ) એો એસંગઠિત મમરટંગ્સ છો , જો શો�ોકગ્રસ્ત લ�ોક�ોનો મળવ� એનો વ�ત કરવ�ની તક 
પૂરી પ�ડો  છો . સખ�વતી સંસ્�એ�ો (નીચો જુએ�ો) એનો કો ટલીકવ�ર GP, સ્�નનક ધમ્ચશો�ળ�એ�ો, હ�ોસ્પિટલ�ો એનો ન�ોકરીદ�ત�એ�ો દ્�ર� સમથ્ચન જૂથ�ોન�ો 
ઉપર્�ોગ કરી શોક�ર્ છો .

સમથ્થનો જૂથ�ે ્મનોે મદદ કરી શોકે છે:

• સમાન અનુભોવાે ્શેર કરતા લાેકાે સાર્ે વાત કરીને તમારી પાેતાની લાગણીઅાેને સમજ ેછે અને સમજાવી ્શકે છે.

• અન્ય લાેકાે કેવી પ્રતતક્રિયોા અાપ્શે તેની ચચંતા કયોા્થ વવના સુરક્ષિત જગ્યોામાં તમારી લાગણીઅાે અને સ્ૃતતઅાે વવ્શે વાત કરાે. 

• તમારા દુઃખ વવ્શે વવચારવા માટે સમયો ફોાળવાે - અા તમને અન્ય સમયોે તમારા જીવનના અન્ય ષિેત્ાે પર ધ્ાન કેન્દ્રિત કરવામાં પણ મદદ 
કરી ્શકે છે.

• જ ેલાેકાેઅે 'તે અનુભોવ્યું છે' તેમની સાર્ે અારામ, જાેડાણ અને મમત્તા ્શાેધાે.

• જૂર્ના સભ્ાે પાસેર્ી સામનાે કરવાની કુ્શળતા અને વ્યૂહોરચનાઅાે અને માળખાગત કાયો્થરિમાેની સામગ્રી ્શીખાે.

• વ્યવહોારુ માહહોતી અને સલાહો અાપાે અને મેળવાે.

રાષ્ટટ્ ીયો સ્તરે ઉપલબ્ધ જૂર્ાે:
કુ્રઝ શો�ોકગ્રસ્ત સમથ્ચન (Cruse Bereavement Support)  
(વવસ્ત�ર-એ�ધ�રરત): www.cruse.org.uk 0808 808 1677

વર્ુ્ચએલ ગ્રીફ ક�ફો  (The Good Grief Trust):  
www.thegoodgrieftrust.org

ગ્રીફ ક�ઈન્ડ પિોસ (વવસ્ત�ર એ�ધ�રરત): www.sueryder.org

વવર્્શષ્ટ જૂર્ાે:
જુએ�ો p.11-12 (મૃત્ુન� પ્રક�ર મ�ટો  વવશશોષ્); p.13-15 (ક�ોણ શો�ોક પ�મ્ું છો  તોન� મ�ટો  
વવશશોષ્, દ�.ત. ભો�ઈ-બહોન એનો પુરુષો�ો)

અન્ય સ્ાલનક અને રાષ્ટટ્ ીયો જૂર્ાેની વવગતાે માટે:
The Good Grief Trust: www.thegoodgrieftrust.org

AtaLoss: www.ataloss.org

અેવ� લ�ેક�ેનો� જૂથનોે શો�ેધવું જમેણે ્ેમનો� સમ�નો 
જત્નો� જીવનોસથી પણ ગુમ�વ્ય� છે ્ે ઘરે અ�વવ� 

જવેું લ�ગ્યું… હંુો ્ે વવશ્મ�ં અમે સ�થે મળીનોે શોેર કરેલી 
ઘણી બધી વસ્ુઅ�ેનોે ગુમ�વી રહ્�ે હો્�ે. અ� જૂથ 

જેક્, સ�ંસ્કૃ ત્ક સંદભ�યો અનોે અનોુભવ�ે શોેર કરે છે જ ે
ખૂબ અ�ર�મદ�યક અનોે પરરચચ્ લ�ગે છે.

્શાેકગ્રસ્ત સાર્ી

હંુો અ�નો�ે અ�નોંદ મ�ણી શોકંુ છંુ - હંુો બ�ેલવ�નોું પસંદ કરી શોકંુ 
છંુ અથવ� મ�ત્ર સ�ંભળવ�નોું પસંદ કરી શોકંુ છંુ. ્ે અન્ય 

લ�ેક�ે સમ�નો વસ્ુઅ�ેમ�ંથી પસ�ર થઈ રહ્� છે ્ે જણવ�મ�ં 
અનોે સહહોય�રી રુચચઅ�ે શો�ેધવ� અનોે અેકબીજનોે સમથ્થનો 

અ�પવ�મ�ં મદદ કરે છે.
્શાેકગ્રસ્ત પુત્ી

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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અેક-ર્ી-અેક સમર્્થન (One-to-one 
support) (દા.ત. વ્યક્તિગત પરામ્શ્થ)
પ્રશશોક્ષિત સ્વર્ંસોવક એથવ� વ્ય�વસ�ધર્ક ક�ઉન્સોલર દ્�ર� વ્યક્તિગત/એોક-થી-એોક સમથ્ચન (One-to-one support) પૂરંુ પ�ડવ�મ�ં એ�વી 
શોકો  છો . એ� સ�મ�ન્ય રીતો એોક જ વ્યક્તિ સ�થો સંખ્�બંધ સત્ર�ોમ�ં થ�ર્ છો . એ�પવ�મ�ં એ�વોલ સમથ્ચનની મ�ત્ર� પ્રદ�ત�ની નીતતએ�ો એનો/એથવ� 
કો ટલ� સમથ્ચનની જરૂર છો  તોન� પર નનભો્ચર રહોશોો એનો ફ�ોન પર, એ��નલ�ઇન એથવ� રૂબરૂમ�ં એ�પવ�મ�ં એ�વી શોકો  છો . કો ટલીક સોવ�એ�ો એો નક્ી 
કરવ� મ�ટો  પ્ર�રંભભોક મૂલ્�ંકન કરી શોકો  છો  કો  શોું દુઃખ પર�મશો્ચ તમ�ર� મ�ટો  સ�ૈથી ર્�ોગ્ર્ વવકલ્પ છો . મફત ક�ઉન્સોનલંગસમથ્ચન સખ�વતી સંસ્�એ�ો 
(નીચો જુએ�ો) એનો કો ટલીકવ�ર GP, હ�ોપિ�ઇસ, હ�ોસ્પિટલ�ો, ન�ોકરીદ�ત�એ�ો એનો શશોષિણ પ્રદ�ત�એ�ો દ્�ર� એ�ક્ોસ કરી શોક�ર્ છો .

અેક-થી-અેક સમથ્થનો (One-to-one support) ્મનોે અ� રી્ે મદદ કરી શોકે છે:

• તમારા મમત્ાે અર્વા પરરવારજનાે કેવી પ્રતતક્રિયોા અાપી ્શકે છે તેની ચચંતા કયોા્થ વવના, સુરક્ષિત અને સમજવાની જગ્યોામાં તમારા દુઃખનું 
અદ્વેષણ કરાે.

• દુઃખની પ્રક્રિયોા વવ્શે તમારી સમજણ વવકસાવાે - તમારી લાગણીઅાે 'સામાન્ય' છે તે ્શીખવું 
અાશ્ાસનદાયોક બની ્શકે છે.

• અપરાધ અને ગુસ્ાે જવેી મુશ્કેલ લાગણીઅાે માટે કામ કરાે જઅેાેઅે અા 
વાતચીત કરવામાં અનુભોવી હોાેયો.

• તમારા દુઃખ વવ્શ ેવવચારવા માટે સમયો ફોાળવા ે- અા તમન ેઅન્ય સમયેો 
તમારા જીવનના અન્ય ષેિત્ા ેપર ધ્ાન કેન્દ્રિત કરવામા ંપણ મદદ કરી ્શકે છે.

• ભોાવનાત્મક અને વ્યવહોારુ પડકારાેનું સંચાલન કરવાની વ્યૂહોરચના અને 
પદ્ધતત ્શીખાે, ઉદાહોરણ તરીકે: ચચંતાની લાગણી; પરરવાર અને મમત્ાે સાર્ે 
વાતચીત; લનણ્થયોાે લેવા અને ભોવવષ્ય અંગે વવચારવું.

રાષ્ટટ્ ીયો સેવાઅાે:
કુ્રઝ શો�ોકગ્રસ્ત સમથ્ચન(Cruse Bereavement Support)  
(વવસ્ત�ર એ�ધ�રરત): www.cruse.org.uk 0808 808 1677

Sue Ryder (એ��નલ�ઇન ક�ઉન્સોનલંગ): www.sueryder.org

વવર્્શષ્ટ સમર્્થન:
જુએ�ો p.11-12 (વવશશોષ્ મૃત્ુન� પ્રક�ર મ�ટો ); p.13-15 (ક�ોનો શો�ોક 
એ�પવ�મ�ં એ�વ્ય�ો છો  તોન� મ�ટો  વવશશોષ્ દ�.ત. સ�ંસૃ્તતક એનો એ�સ્� 
જૂથ�ો, બ�ળક�ો એનો ર્ુવ�ન લ�ોક�ો)

સ્ાલનક અને અન્ય રાષ્ટટ્ ીયો સેવાઅાેની 
વવગતાે માટે:
The Good Grief Trust: www.thegoodgrieftrust.org 

AtaLoss: www.ataloss.org

ખ�નગી (ફી ચૂકવન�ર) ચચકકત્સક�ોની ડડરોક્ટરી:  
www.bacp.co.uk 01455 883300

્મે જ ેકહો�ે છ�ે ્ે અંગે ન્ય�ય નો કરે ્ેનોી સ�થે વ�્ 
કરવ� મ�ટે સંપૂણ્થ નનોષ્પક્ષ વ્યક્તિ હો�ેવી અે અેક મ�ેટી 
ર�હો્ છે અનોે ્ેણે મમત્ર�ે અનોે પરરવ�ર સ�થે પણ વ�્ 

કરવ�નોું શોરૂ કરવ�મ�ં મનોે ખરેખર મદદ કરી હો્ી.
્શાેકગ્રસ્ત માતા

સ�પ્�હહોક પર�મશો્થ મનોે મ�ર� અઠવ�ડડય� મ�ટે અેન્કર 
અ�પે છે. પડક�રજનોક લ�ગણીઅ�ે સ�થે જેડ�વ� મ�ટે 
અેક સુરક્ક્ષ્ જગ્ય�, અેવી વસ્ુઅ�ે કહો�ે જ ેકેટલ�ક 

લ�ેક�ેનોે સ�ંભળવ�મ�ં મુશ્કેલ લ�ગી શોકે છે. ્ેણી મ�ર� 
જીવનોસ�થી સ�થે ભ�વનો�ત્મક રી્ે જેડ�યેલી નો હો્ી 
્ેથી મ�રે ્ેનો� દુઃખનોી સંભ�ળ લેવ�નોી જરૂર નોથી.

્શાેકગ્રસ્ત સાર્ી

વ�્ કરવી અનોે અકળ�મણ વવનો� રડવું. અેવું 
સ�ંભળવું કે હંુો જ ેઅનોુભવી રહ્�ે છંુ ્ે સ�મ�ન્ય છે 

અનોે જ ેરી્ે હંુો અનોુભવું છંુ ્ે બર�બર છે.
્શાેકગ્રસ્ત પતત

www.crusescotland.org.uk 0808 802 6161

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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અન્ય લાેકાે જઅેાે દુઃખી છે તેમને સમર્્થન અાપવું
ત�જોતરમ�ં જ શો�ોકગ્રસ્ત ઘણ� લ�ોક�ો પણ પ�ોત�નો શો�ોકગ્રસ્ત એન્ય લ�ોક�ોનો સમથ્ચન એ�પત� જોવ� મળો  છો . એ� પૃષ્ઠમ�ં સંસ�ધન�ો એંગોની મ�હહતી 
શો�મોલ છો  જો તમનો પરરવ�રન� એન્ય સભ્�ો એથવ� મમત્ર�ો મ�ટો  ર્�ોગ્ર્ સમથ્ચન શો�ોધવ� એનો પ્રદ�ન કરવ�મ�ં મદદ કરી શોકો  છો .

બાળકાે અને યોુવાનાેને સમર્્થન અાપવું
બ�ળક�ે અનોે યુવ�નો�ે અ�નો�ે લ�ભ લઈ શોકે છે:

• મૃત્ુ પામેલા વ્યક્તિ વવ્શે વાત કરવા અને યોાદ રાખવા માટે દુઃખ અને તકાે વવ્શે પારદ્શ્થક વાતચીત. તેમાં પુસ્તકાે, વાતા્થઅાે અને અન્ય 
સંસાધનાે મદદ કરી ્શકે છે.

• ્શાળા/કાેલેજ અાધારરત સંકલલત સંભોાળ અને ર્્શષિક સહોાયો.* 

• સાર્ી-સમર્્થન જૂર્ાે, અન્ય લાેકાે પાસેર્ી ્શીખવું, અને સમુદાયોનાે ભોાગ અનુભોવીને.

• વન-ટુ-વન સપાેટ્થ  (દા.ત. કાઉન્ેલલંગ), વવચારાે અને લાગણીઅાેનું સંચાલન કેવી રીતે કરવું તે ્શીખવું અને મૃત્ુ પામેલી વ્યક્તિને યોાદ 
રાખવા માટે વ્યવહોારુ વ્યૂહોરચના વવકસાવવી.

સંસાધનાે અને સેવાઅાે: 
www.childbereavementuk.org 0800 02 888 40

www.cruse.org.uk 0808 808 1677

www.hopeagain.org.uk (એ��નલ�ઇન સમુદ�ર્) 0808 808 1677

www.childhoodbereavementnetwork.org.uk  
(બ�ળક�ોની સોવ�એ�ોની ડડરોકટરી) 

અન્ય પરરવાર અર્વા મમત્ાેને સમર્્થન અાપવા માટેના સંસાધનાે

બાળકાે, પુરુષાે અને અન્ય જૂર્ાેને 
વવર્્શષ્ટ સહોાયો પૂરી પાડતી સંસ્ાઅાે માટે
જુએ�ો p.13-15 'ક�ોણ શો�ોક પ�મ્ું છો  તોન� મ�ટો  વવશશોષ્ સમથ્ચનન� ઉદ�હરણ�ો’ 
AtaLoss: www.ataloss.org
The Good Grief Trust: www.thegoodgrieftrust.org 

*ઘણી શો�ળ�એ�ો, ક�ોલોજો એનો 
ર્ુનનવસસસિટીએ�ો પણ નનષ્�ત 
ભો�વન�ત્મક સમથ્ચન/પર�મશો્ચ 

સોવ�એ�ો પ્રદ�ન કરો  છો .

પુરુષો:

પુરૂષો�ો સ્ત્રીઓ�ો કરત�ં ઓલગ ર્રીતો 
શો�ોક કર્રી શોકો  છો  ઓનો કો ટલ્રીકવ�ર 
તોમન્રી લ�ગણ્રીઓ�ો વવશોો વ�ત 
કરવ�ન્રી ઓથવ� સમથ્થન 
મોળવવ�ન્રી શોક્યત� ઓ�ોછ્રી હો�ોય 
છો . ઓ� બલ�ોગ દુઃખ્રી હો�ોય તોવ� 
પુરૂષો�ોનો મદદ કરવ� વવશોો મ�હહોત્રી 
પ્રદ�ન કરો  છો :

www.sueryder.org

વરરષ્ઠ લ�ોક�ો: 

www.ataloss.org

www.funeralguide.co.uk

ડડમોન્્શશોર્� ધર�વત� લ�ોક�ો:

www.alzheimers.org 
0333 150 3456

www.ageuk.org  
0800 678 1602

શોીખવ�ની એષિમત�  
ધર�વત� લ�ોક�ો: 

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

Yes

51

Yes

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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સ્વીકૃતતઅાે

અ� સંસ�ધનોનોે ક�ડડડિફ યુનનોવસસડિટીનો� મેરી ક્ુરી રરસચ્થ સેન્ટર (Marie Curie Research Centre)નો� સંશો�ેધક�ે અનોે 
બરિસ્ટ�ેલ યુનનોવસસડિટી ખ�્ે પેનલઅેરટવ અેન્ડ અેન્ડ અ�ેફ લ�ઈફ કેર (Palliative and End of Life Care) રરસચ્થ ગ્રૂપનો� 
સંશો�ેધક�ે સ�થે, નોેશોનોલ બેરીવમેન્ટ અેલ�યન્ (National Bereavement Alliance), મેરી ક્ુરી, ધ ગુડ ગ્રીફ ફેસ્સ્ટવલ 
(The Good Grief Festival)અનોે કમ્ેશોનોેટ સસમરુ (Compassionate Cymru) સ�થે ભ�ગીદ�રીમ�ં વવકસ�વવ�મ�ં 
અ�વ્યું છે. ્ેનોે અ�ર્થડિક અનોે સ�મ�જજક સંશો�ેધનો પરરષદ ઇમ્ેક્ અેક્ક્લરેશોનો ફંડ (Impact Acceleration Fund) દ્�ર� 
ભંડ�ેળ પૂરંુ પ�ડવ�મ�ં અ�વ્યું હો્ું. ત્રણ અભ્�સ (વવગ્�ે મ�ટે અ�ગ�મી પકૃષ્ઠ જુઅ�)ે અનોે બે વક્થશો�ેપનો� સહોભ�ગીઅ�ેનો� સંશો�ેધનો 
્�રણ�ે અનોે સીધ� અવ્રણ�ેનો�ે ઉપય�ેગ કરીનોે સંસ�ધનો વવકસ�વવ�મ�ં અ�વ્યું હો્ું. વક્થશો�ેપમ�ં સેક્રમ�ં ક�મ કર્� લ�ેક�ે અનોે 
શો�ેકનો� ્�જે્ રનો� અનોુભવ�ે ધર�વ્� લ�ેક�ે સ�મેલ હો્�.

અમે વક્થશો�ેપમ�ં ભ�ગ લેનો�ર અનોે અ� સંસ�ધનોમ�ં ્ેમનો� મૂલ્યવ�નો ય�ેગદ�નો મ�ટે અ�ધ�રભૂ્ સંશો�ેધનો કરનો�ર દરેકનો�ે અ�ભ�ર 
મ�નોીઅે છીઅે.

અમે અ� સંસ�ધનો અંગે ્મ�ર� મં્વ્ય�ે અેકમત્ર્ કરવ� મ�ંગીઅે છીઅે, જમે�ં ્મનોે ્ે કેટલું મદદરૂપ લ�ગ્યું અનોે ્ેનોે સુધ�રવ� મ�ટે 
્મ�રી પ�સે ક�ેઈપણ સૂચનો�ે હો�ેય શોકે છે. અમનોે ્મ�ર� વવચ�ર�ે જણ�વવ� કકૃપ� કરીનોે અ� નો�નો�ે સવયો પૂણ્થ કર�:ે  
https://cardiff.onlinesurveys.ac.uk/grief-support-guide-feedback-survey

સંપક્થ : mariecuriecentre@cardiff.ac.uk

કેવી રી્ે શો�ેધવું: દુઃખમ�ં સમથ્થનો મ�ટે મ�ગ્થદર્શોડિક� સહોય�ેગ (2023). દુઃખમ�ં સમથ્થનો મ�ટે મ�ગ્થદર્શોડિક�. ્મ�ર� મ�ટે ય�ેગ્ય છે ્ે શો�ેક 
સમથ્થનો શો�ેધવું. અહોી ઉપલબ્ધ છે www.nationalbereavementalliance.org.uk/support

© 2023. અ� ક�ય્થનોે ક્રિઅેરટવ ક�ેમન્  
અેરટ્ટબ્ુશોનો-નો�ેનો ક�ેમર્શોડિયલ 4.0 ઇન્ટરનોેશોનોલ લ�ઇસન્ હેોઠળ લ�ઇસન્ મળ્ું છે.

સંસ્રણ 1.0 (સપ્ોમ્બર 2023)

કકૃપ� કરીનોે નો�ંધ કર�ે કે વવવવધ સંસ્�અ�ે દ્�ર� પૂરી પ�ડવ�મ�ં અ�વ્ી સેવ�અ�ે અનોે વેબ-સંસ�ધનો�ે સમય જ્�ં બદલ�ઈ શોકે છે. અ�વ� ક�ેઈપણ 
ફેરફ�ર�ેનોે સ�મેલ કરવ� મ�ટે અ� સંસ�ધનોનોે છ મહહોનો� પછી અપડેટ કરવ�મ�ં અ�વશોે.

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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સમર્્થન પુરાવા

• Covid-19 એભ્�સ દરમમર્�ન શો�ોક, જોમ�ં ર્ુકો મ� ં711 શો�ોકગ્રસ્ત લ�ોક�ોન�ો સમ�વોશો થ�ર્ છો  
(www.covidbereavement.com). સ�ૈથી વધુ સુસંગત પ્રક�શોન�ો:

• Harrop E, (15 લેખક�)ે & Selman L. 2021. સમથ્થનોનોી જરૂરરય�્�ે અનોે સમથ્થનો અ�ક્ેસ 
કરવ�મ�ં અવર�ેધ�:ે COVID-19 ર�ેગચ�ળ� દરમમય�નો શો�ેકગ્રસ્ લ�ેક�ેનો�  
મમશ્-પદ્ધત્અ�ેનો� ર�ષ્ટ્ટીય સવયોક્ષણનો� અ�ધ�રરેખ� પરરણ�મ�ે. ઉપશો�મક દવ�  
(Palliative medicine), 35(10), pp.1985-1997. https://journals.sagepub.
com/doi/full/10.1177/02692163211043372

• Harrop E, (9 લેખક�)ે & Selman L. 2022. COVID-19 ર�ેગચ�ળ� દરમમય�નો શો�ેકગ્રસ્ 
બ�ળક�ે અનોે યુવ�નો લ�ેક�ેનો� દુઃખ અનોે સહો�ય્�નોી જરૂરરય�્�ે પર મ�્�પપ્�નો� પરરપ્રેક્ષ્ય: ર�ષ્ટ્ટીય 
સવયોક્ષણમ�ંથી ગુણ�ત્મક ્�રણ�.ે BMC ઉપશો�મક સંભ�ળ (BMC Palliative Care), 21(1), 
p.177. https://link.springer.com/article/10.1186/s12904-022-01066-4

• Goss S, (10 લેખક�)ે & Harrop E. 2023. COVID-19 દરમમય�નો શો�ેક: ર�ેગચ�ળ� દરમમય�નો 
અનો��પચ�રરક અનોે અ��પચ�રરક સમથ્થનોનો� ઉપય�ેગ અનોે કર્થ્ સહો�યક્� પર UK-વ્ય�પી 
અ��નોલ�ઇનો સવયોક્ષણમ�ંથી ્�રણ�.ે BMJ સહો�યક અનોે ઉપશો�મક સંભ�ળ (BMJ Supportive 
& Palliative Care), 13:A6. https://spcare.bmj.com/content/13/Suppl_1/
A6.1.abstract (અ�ગ�મી પ્રક�શોનો)

• UK કમમશોન એ�ોન બોરીવમોન્ન�ો એહોવ�લ, જોમ� ં1119 પુખ્ત એનો 99 બ�ળક�ો એનો ર્ુવ�ન�ોન�ો સમ�વોશો 
થ�ર્ છો : UKCB 2022. શો�ોક એો દરોકનો એનુભોવ થ�ર્ છો .  
https://bereavementcommission.org.uk/ukcb-findings/

• પુર�વ� સમીષિ�: Harrop E et al 2020. એદ્યતન મ�ંદગી દ્�ર� શો�ોકગ્રસ્ત લ�ોક�ો મ�ટો  
સહ�ર્ની એસર�ો એનો એસરક�રકત�: વ્યવસ્સ્ત સમીષિ� એનો વવષોર્�ોનું સંશ્લોષોણ. ઉપશો�મક 
દવ� (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://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://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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નાંધ
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નાંધ


