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ভাষার ব&বহার 

আমরা %ীকার করিছ *য আপনােদর কােরা কােরা এেকর অিধক বা4া আেছ যারা একই সমেয় মারা 
িগেয়িছল িক: এই বই জেুড় পড়ার সুিবধার জন>, আমরা এক? বা4া এবং একািধক বা4ােদর *AেB 

Cেয়াগ করেত "বা4ােদর" নয় বরং "বা4া" শF? ব>বহার কির। আমরা জািন না আপনার বা4া *ছেল 

বা *মেয় িছল িকনা, এবং সমH িপতামাতা তােদর সIানেদর িলJ জােনন না যারা মারা িগেয়েছ। অতএব, 

আমরা “তার/তােদর” পিরবেতK  “তার” শF? ব>বহার করব। 

যখন আমরা “মা” শF? ব>বহার কির, তখন আমরা সাধারণত *সই ব>িN?র কথা উেQখ কির 

িযিন গভK বতী হেয়েছন / িছেলন। আমরা “মা” শF? ব>বহার কির কারণ এ? এমন শF যা সবেচেয় 

সহেজ এবং সাধারণভােব *বাঝা যায়। এ? করার মাধ>েম আমরা বঝুেত পাির *য সমH জUদাতা 

িপতামাতা িনেজেদরেক একজন মা িহসােব সংVািয়ত করেব না। 

আমরা %ীকার কির *য িপতামাতা যারা WাXেজYার পুZষ িহসােব িচি\ত হন বা যারা জUদাতা 

িপতামাতার সহ িলJ বাইনাির িদেয় সনাN হন না তারা “মা” শF? পছ] নাও করেত পাের। আমরা 

এটাও %ীকার কির *য, িকছু স>ােরােগট জUদাতা িপতামাতা মা িহসােব িচি\ত না হওয়ােক *বেছ *নয়। 

আমরা “নারী” এর পিরবেতK  “মােয়রা” উেQখ কির কারণ মােয়রা সবসময় নারী িহসােব িচি\ত নাও হেত 

পােরন। 
আমরা এই িবষয়?ও %ীকার কির *য, একািধক মা জিড়ত থাকেত পাের। উদাহরণ%`প, *লসিবয়ান 

দaিতেদর জন> জUদাBী মা এবং তার সJী থাকেব, বা *যখােন স>ােরােগিস ব>বহার করা হেb, *সখােন 

জUদাBী মা এবং মা/*য়রা যারা আইনী অিভভাবক বা িপতামাতা হেবন। 

পড়ার সুিবধার জন>, আমরা “পcী বা সJী” এর পিরবেতK  “সJী” ব>বহার কির। আমরা িবষমকামী 

এবং সমকামী সaেকK র *CAাপেট এ? ব>বহার কির, এবং *যখােন দaিতরা িববািহত হেত পাের বা 

নাও হেত পাের। আমরা %ীকার কির *য সমH সংdৃিত পcীেদর সJী মেন কের না। 
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ভূিমকা 
আমরা খুবই দঃুিখত -য আপনার বা1া মারা -গেছ বা আপনােক বলা হেয়েছ -য 

তারা শী;ই মারা -যেত পাের। িকছু অিভ>তা এক@ বা1া হারােনার মানিসক 

আঘাত ও -বদনা তুলনা করেত পাের। যতিদন আপনার এ@র Dেয়াজন হয় ততিদন 

পযFG সহায়তা Dদােনর জনH সHাIস উপলK এবং আমােদর িবরীভেমM সােপাটF  

পিরেষবাPিলর িববরণ নীেচ রেয়েছ। আপিন হয়েতা -জেনেছন -য আপনার বা1া ইিতমেধHই মারা -গেছ এবং আপিন 
তােদর জT -দবার জনH অেপUা করেত পােরন অথবা সWবত আপনার বা1া মারা 

-গেছ অথবা িনওেনটাল -কয়াের খুব শী;ই মারা যােব বেল আশা করা হেX। আপিন 

িচিকৎসা সংZাG কারেণ গভF াব[া -শষ করা -বেছেছন অথবা শী;ই তা করেবন 

বেল আশা করেছন। পিরি[িত যাই -হাক না -কন, আমরা \ীকার কির -য এ@ 

এক@ অতHG দঃুখজনক এবং পীড়াদায়ক সময়। আমরা আশা কির আপিন এই 

বইেয়র তথH এখন ও ভিবষHেত উভেয়ই সহায়ক হেব। 

আপনােক এই বই@ যথাযথভােব পড়েত হেব না। Dিত@ িবভাগ কালার -কােডড 

তাই আপিন সহেজই আপনার জনH সবেচেয় Dাসি_ক িবভাগ@ খুেঁজ -পেত পােরন। 
আপিন যিদ -কানও আaীয়, বbু বা িনেয়াগকতF ার সােথ এক@ িবভাগ ভাগ করেত 
চান তেব আপিন আমােদর ওেয়বসাইট -থেক পৃথক িপিডএফ ডাউনেলাড করেত 

পােরন। যিদ আপনার -কান িDMাের অHােeস না থােক, তাহেল আপিন সHাIস 

িবরীভেমM সােপাটF  অHাপ ডাউনেলাড করেত পােরন বা আমােদর কােছ -কানও 

িনিদFf িবভােগর মিুgত িপিডএফ পাঠােত বলেত পােরন। আমরা মােঝ মােঝ তথH 
পুনরাবিৃj কির যােত Dিত@ িবভাগ তােদর জনH সkূণF হয় যারা পুেরা বই@ পেড়ন 

না। 
আপিন আপনার mাটF েফান বা টHাবেলেট সHাIস িবরীভেমM সােপাটF  অHাপ 

ডাউনেলাড করেত পােরন, অথবা www.sands.org.uk/app-দখেত পােরন। 
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অনHানH িবিভn সং[া রেয়েছ -যPিল আপনার সহায়ক হেত পাের। 

www.sands.org.uk/usifullinksএ এক@ তািলকা রেয়েছ। 
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আপনার 
স'ােনর জ*
 +দওয়া 

সূচীপেf িফের যান  

 



মারা -গেছ এমন এক@ বা1া জT -দওয়ার জনH অেপUা করা এক@ মানিসক 
আঘাত এবং অDতHািশত অিভ>তা, এবং আমরা আশা কির এখােন Dদj তথH 

আপনােক কoন িসpাG িনেত সহায়তা কের। 

যখন আপনার বা)া মারা িগেয়েছ 
আপনার বা1া হয়ত Dসেবর আেগ বা Dসেবর সময় মারা িগেয়েছ। যিদ 

আপনার বা1া Dসেবর আেগ মারা যায়, তেব অিধকাংশ -Uেq আপনােক জT 

িদেত হেব। আপনােক বলা হেয়েছ -য আপনার বা1া অতHG অসু[ এবং কেয়ক 

ঘMা বা িদেনর -বিশ বাঁচেব বেল আশা করা যায় না। 

Dসেবর অেপUা এক@ অিবrাসHভােব কoন সময়। আপিন যখন অেপUা করেছন 

তখন আপনার মেনর মেধH িবিভn ধরেনর অেনক  িচGা এবং অনভূুিত চলেত 

পাের, আপিন পুেরাপুির অসাড়, বা এর মেধH -য -কানও িকছু -বাধ করেত পােরন। 

এমনিক আপনার বা1ার মতুৃHর পরও, যখন আপিন নড়াচড়া কেরন, তখনও 
আপিন আপনার গেভF র মেধH বা1ার নড়াচড়া অনভুব করেত পােরন এবং এ@ 

আপনার জনH খুব উিst -বাধ হেত পাের। 
অনH মােয়েদর এবং পিরবােরর -থেক দেূর জT -দওয়ার জনH আপনােক এক@ 

বHিuগত [ান -দওয়া উিচত। এই সমেয় মনসংেযাগ করা অতHG কoন হেত পাের, 

আপিন আপনার সােথ স_ী বা অনH কাউেক রাখেত চাইেত পােরন -য সহায়তা করেত 

এবং আপনােক কoন িসpাG িনেত সাহাযH করেত পাের। 

িকভােব আপনার বা)ার জ3 হেব? 
যিদ আপনার িসজােরর িচিকৎসাগত কারণ না থােক, ডাuাররা সাধারণত 

পরামশF -দন -য আপিন -যন -যািনপেথ আপনার বা1ােক জT -দন। এ@ 

সাধারণত আপনার জনH িচিকৎসাগতভােব অেপUাকৃত -বিশ িনরাপদ এবং 

আপিন vত আেরাগHলাভ করেবন। 
Dসেবর মধH িদেয় যাওয়া এবং মতৃ বা1া জT -দওয়ার িচGা অেনক িপতামাতার 

কােছ এক িবরাট মানিসক আঘাত িহেসেব আসেত পাের। ধাqী বা নাসF আপনার 

Dসবেবদনা ওঠার এবং Dসেবর সময় আপনার ভালভােব যw -নওয়ার িবষয়@ 
িনিxত করেবন, এবং আপনার বা1ার জেTর আেগ আপনার কােছ Dy িজ>াসা 

করার সুেযাগ থাকেব। 
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সময় এবং সমথFেনর সােথ, অিধকাংশ মােয়রা Dসেবর মধH িদেয় যাওয়ার 

ধারণার সােথ সামzসH হন। যিদও এটা অ{ুত মেন হেত পাের, অেনক মােয়রা 
যারা এই অিভ>তার মধH িদেয় -গেছন তারা বেলন -য, Dসেবর মধH িদেয় িগেয় 

তােদর সGােনর জT িদেত সUম হওয়া সoক বেল মেন হয়। যাইেহাক, যিদ 

আপিন Dসেবর ধারণা@ সামাল -দওয়া খুব -বিশ মেন হেল, বা অতীেত যিদ 
আপনার Dসেব সমসHা হেয় থােক বা িসজািরয়ান হেয় থােক তেব ডাuােরর সােথ 

এই িবষেয় আেলাচনা ক|ন িযিন আপনার -দখােশানা করেছন। 

5লােকরা কীভােব আপনার বা)ার উে9খ 
কের 
আপিন হয়েতা -দখেত পােবন -য \া[H -পশাদাররা আপনার যw িনেXন, বা এমনিক 
িকছু পিরবার এবং বbুবাbব, আপনার বা1া সkেকF  কথা বলার সময় Dযুিuগত 

সং>া বHবহার করেছন এটা না -ভেব -সটা আপনার -কমন অনভুব হেX। 
উদাহরণ\}প, যিদ আপনার বা1া গভF াব[ার 23 স~ােহর মেধH মারা যায়, তেব  
আপনার বা1ার মতুৃHর বদেল “-লট িমসকHােরজ বা িবলি�ত গভF পাত” হেয়েছ বলেত 

পাের। এ@ হেত পাের কারণ িনবbেনর Dেয়াজনীয়তাPিল িভn, আপনার বা1া কেব 

মারা -গেছ তার উপর িনভF র কের। এটা জ|ির -য আপিন পিরবার, বbু, এবং 

হাসপাতােলর কম�েদর সােথ আপনার পছে�র ভাষা বলনু। তারা হয়ত জােন বা 
অনH িপতামাতােক পিরচযFা কেরেছন যারা গভF াব[ার একই সমেয় ঘটা এমন Uিতর 

বণFনা িদেত িবিভn ভাষা বHবহার কেরন। 
আপনার বা)া কখন জ3:হণ করেব? 
যিদ আপনার \া[H ঝঁুিকেত থােক, তেব ডাuার সুপািরশ করেবন -য আপনার Dসব যত 

তাড়াতািড় সWব Dেরািচত হেব। যিদ আপনার বা1ার \াভািবকভােব জেTর -কানও 

িচিকৎসাগত কারণ না থােক, তাহেল মলূ িসpাG@ হ'ল Dসবেবদনা �| করােনার জনH 

ওষুধ খাওয়ােত হেব নািক Dসবেবদন িনেজ -থেক �| হওয়ার অেপUা করেত হেব। 

আপনােক সরাসির এই িসpাG িনেত নাও হেত পাের। আপিন এবং আপনার স_ী 

কম�েদর সােথ িবিভn িবক�Pিল িনেয় আেলাচনা করেত পােরন। আপিন যিদ 

অিববািহত িপতা বা মাতা হন, তাহেল আপিন আপনার িবক�Pিলর মাধHেম 
িচGাভাবনা করেত এবং কম�েদর সােথ কথা বলার সময় আপনােক সমথFন করার জনH 

-কানও পিরবােরর সদসH বা ঘিন� বbুেক অGভুF u করেত চাইেত পােরন। আপিন িক 

করেত চান সkেকF  িচGা করেত আপিন বািড়েত -যেত এবং সময় িনেত পােরন। 
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<সেবর জন> <?ত হওয়া 
কম�রা সাধারণত আপনার রu এবং D�াব পরীUা করেব, এবং সWবত -যািন 

রস -নেবন। যিদও এই পরীUাPিল P|�পূণF, তেব আপনার বা1া -কন মারা 

-গেছ তা খুেঁজ -বর করেত এই পযFােয় সWব নাও হেত পাের। 

Dসেবর সময় সমথFন পাওয়া P|�পূণF। যিদ সWব হয় তেব আপনােক সহায়তা 

করার জনH একজন বা দ'ুজন Dসব স_ী থাকা সহায়ক হেত পাের। দ'ুজন Dসব 

স_ী থাকার ফেল তারা পর�রেক সাহাযH করেত পারেব এবং ঘুিরেয় িফিরেয় 

িব�াম িনেত পারেব। Dসব স_ীেদর অসহায় -বাধ করা এবং িবিভn ধরেনর 

পর�রিবেরাধী অনুভূিতর অিভ>তা লাভ করা খুবই সাধারণ। তবুও, অেনক 

Dসব স_ীরা বেলেছন -য, যিদও -স@ কoন িছল, তেব P|�পূণF িছল -য তারা 

-সখােন িছেলন। 
যিদ আপনার Dসব স_ী তার গািড় হাসপাতােল িনেয় -যেত চান তেব  পািকF ং চাজF  

সkেকF  কম�েদর িজ>াসা ক|ন। িকছু হাসপাতাল Dসবেবদনা ওঠা মােয়েদর 

স_ীেদর পািকF ংেয়র চাজF  -নয় না বা কম -নয়। 
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যিদ আপনার <সবেবদনা <েরািচত হয় 
আপনার Dসবেবদনা Dেরািচত হওয়ার উপায় আপনার গভF াব[ার পযFােয়র উপের 

িনভF র করেব। আেবশেনর জনH আপনার গভF  D�ত করেত ঔষধ -দওয়া হেত পাের 

এবং এ@ সাধারণত কাজ করেত সময় লােগ। 24 -থেক 48 ঘMা পের হাসপাতােল 

িফের আসার অHাপেয়MেমM িনেয় িকছু মিহলা এই সময় বািড়েত চেল যান। 

আপিন যিদ বািড়েত যাওয়ার িচGাভাবনা কের খুব দ:ুিখত হন, আপিন হাসপাতােল 

থাকেত চাইেত পােরন। কম�রা সাধারণত এই আেয়াজন করার -চfা করেব। 

হাসপাতােল, আপনার Dসবেবদনা টHাবেলট িদেয় Dেরািচত হেত পাের। এই 

টHাবেলটPিল কখনও কখনও আপনার -যািনেত -কানও -জল বা -পসািরPিলর 

সােথ একসােথ বা পরপর Dেবশ করােনা হেত পাের। সংেকাচন উ�ীিপত করার 

জনH আপনার ওষুেধর সােথ িশরার মাধHেম সHালাইন -দওয়ার Dেয়াজন হেত পাের। 

Dসবেবদনা  �| হেল অিধকাংশ মােয়রা 24 ঘ�ার মেধH জT -দন। আপনার যw 

-নওয়া ধাqী বা নাসF বHাখHা করেবন িক আশা করা হয় এবং িকভােব তারা 

আপনার -দখােশানা করেবন। িকছু মিহলা অেপUা করেত এবং তােদর 

Dসবেবদনা িনেজ -থকই �| হয় িকনা তা -দখার িসpাG -নয়। 
যিদ আপনার -কান িচিকৎসা সমসHা না থােক এবং অেপUা করার কথা 
িবেবচনা কের থােকন, তাহেল আপনােক িন�িলিখতPিল সkেকF  সেচতন হেত 
হেব: 

যিদ আপিন 48 ঘ�ার -বিশ সময় অেপUা কেরন, তাহেল আপনার 
\া[H -নিতবাচকভােব Dভািবত হেX না তা পরীUা করার জনH 

আপনােক িনয়িমত রu পরীUা করা হেব। 
যিদ আপনার \া[H সkেকF  -কান উেsগ থােক, বা যিদ আপনার 
Dসবেবদনা দইু বা িতন স~াহ পের �| না হয়, তেব ডাuার সাধারণত 

সুপািরশ করেবন -য আপনার আেবশন (ইনডাকশন) আেছ। 

জেTর আেগ িবল� হেল, আপনার বা1ার অব[া খারাপ হেত পাের। যিদ 

আপিন এক@ -পা�-মেটF ম পরীUা করেত চান 
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আপনার বা1া -কন মারা -গল তা জানার -চfা ক|ন, এই তথH সরবরােহর 

সWাবনা কম। আপনার ধাqী কী আশা করেত হেব তা বHাখHা করেবন। িকছু 

পিরবতF েনর মেধH বা1ার �েকর পিরবতF ন, তােদর �ক �� হেয় যাওয়া, অথবা 

তােদর বেণFর পিরবতF ন অGভুF u হেত পাের। 

আপনার বা)া 5কাথায় জ3:হণ করেব? 
-বিশরভাগ মােয়রা হাসপাতােল Dসব করার িসpাG -নন। তেব, িকছু িকছু মােয়রা 

সWব হেল তােদর বািড়েত Dসব করা পছ� করেত পােরন। 

যিদ আপিন হাসপাতােল যাওয়ার িসpাG -নন, তেব -কান [ােন আপনার বা1ার 
জT হেব -স@ Dায়ই হাসপাতােলর নীিতর উপর এবং আপনার গভF াব[া -কান 

পযFােয় -পৗঁেছেছ তার উপের িনভF র কের। -বশীরভাগ হাসপাতােল, মােয়েদর Dসূিত 

ওয়ােডF  বা অনH -কান িবেশষ> ইউিনেট ভিতF  করা হয় যিদ তারা 20 স~াহ বা তার 

-বিশ সমেয়র গভF াব[ায় -পৗঁছায়। কম�রা বHাখHা করেবন -কাথায় 
আপনার যw -নওয়া হেব, 
-কাথায় আপনার বা1ার জT 
হেব এবং বHথার িক উপশম 

পাওয়া যােব। 

আপিন যিদ -কানও পছ� থােক 

তেব তা কম�েদর জানান। তারা 
এখনও আপনােক আপনার জT 
পিরক�নার িকছু িদক সরবরাহ 

করেত সUম হেত পাের। <সবেবদনা EF 
হওয়ার আেগ বািড় 
যাওয়া 
বািড়েত যাওয়ার আেগ, কম�রা 
আপনােক হাসপাতােলর একজন 
পিরিচিতর নাম এবং -টিলেফান ন�র 

-দেব। আপনার যিদ -কানও Dy বা 
উেsগ থােক তেব 
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আপিন -য -কানও সময় কম�েদর সােথ -যাগােযাগ করেত পােরন। তারা আপনােক 

বলেব কখন হাসপাতােল িফের আসেত হেব এবং -কাথায় -যেত হেব। আপনার 

বািড়েত যাওয়ার সময় যথাসWব একা না যাওয়া জ|ির। মানিসক আঘাত ও কf 

মানেুষর িসpাG -নওয়ার ও মেনািনেবশ করার Uমতােক Dভািবত করেত পাের। 

আপনার গািড় চািলেয় না যাওয়া জ|ির। হাসপাতােল িক িনেয় 5যেত হেব 
যখন আপিন িফের আেসন তখন হাসপাতাল আপনােক আপনার সােথ আনেত 

িজিনসPিলর এক@ তািলকা িদেত পাের। আপিন আপনার বা1ার জেTর পের পরার বা 
জড়ােনার জনH িবেশষ িকছু আনেত চাইেত পােরন এবং ছিব -তালার জনH এক@ কHােমরা 

বা mাটF --ফান বHবহার করেত পােরন। এই বইেয়র 22 পৃ�ায় পের ছিব -তালার জনH 

ধারনা -দওয়া রেয়েছ। আপিন আপনার বা1ার পােশ রাখেত চান এমন এক@ নরম -খলনা 

বা অনH িকছু এবং চুেলর -গাছা রাখার মেতা িকছুও আনেত পােরন। এই সম� িজিনস 

আপনােক আপনার বা1ার mৃিত �তির করেত সাহাযH করেব এবং সমেয়র সে_ তা 

আপনার কােছ খুব মলূHবান হেয় উঠেত পাের। 
আিম অ%ািলসেক চান করালাম, তার /পাশাক 
পিরবত3 ন করলাম, তার কােছ গ6 পেড় /শানালাম, 
তােক গান /শানালাম এবং শত শত ছিব ও িভিডও 
তুললাম। 
আিম এই সুেযাগ@ /পেয়িছ বেল আিম খুব আনিCত 
কারণ এই মEুত3 Fিল আমার সব3ািধক লািলত Hৃিত 
এবং এFিল এখনও আমােক দঃুেখর অLকার িদনFিল 
কাটােত সাহায% কের। 
!"য়ার <সবেবদনার সময় কী আশা করেত হেব 

Dসবেবদনার সময় িবিভn নারীর বHথার িবিভn অিভ>তা থাকেত পাের। িকছু 

িকছু মিহলা ভীত, হতবাক, বা পীিড়ত -বাধ করেল আরও তী�ভােব বHথা 

অনভুব কের। এক@ Dেরািচত Dসবেবদনা িনেজ -থেকই �| হওয়া 

Dসবেবদনার -চেয়ও -বিশ য�ণাদায়ক হেত পাের। Dসবেবদনা Dেরািচত করাও 

দীঘF সময় লাগেত পাের, িবেশষ কের যিদ আপনার বা1া জT হেত িকছু সময় 

বািক থােক। 
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আপনার Dসবেবদনার Dাথিমক পযFােয় \-সহায়তা -কৗশল বHবহার করার িসpাG 

িনেত পােরন। উদাহরণ\}প, আপিন িব�াম, এক@ উ� �ান, rাস সেচতনতা, 

মHােসজ, এবং িবিভn অব[ানPিল -চfা করেত পােরন। 

যিদ আপিন ি[র কেরন -য আপিন বHথা উপশেম অিতিরu সহায়তা চান তেব 
Dসবেবদনার সময় সাধারণত বHথা উপশেম এক@ পpিত -থেক অনH 

পpিতেত পিরবতF ন আনা সWব। 

তারা িকভােব আমােক জ, িদেত আশা 
করেত পাের 
এবং আমার সু4র বা5ােক আর জীিবত 
7দখেত পাি9 না? 
িনিক -বিশরভাগ Dসূিত এবং �ীেরাগ ইউিনটPিল ডায়েমারফাইন এর মেতা কoন 

বHথা উপশমকারী ওষুধ িদেত পাের। এ@ এক@ ইনেজকশন বা আপনার হােত 

সHালাইেনর মাধHেম -দওয়া -যেত পাের। িকছু -লাক এই জাতীয় বHথা 

উপশমকারীেক সহায়ক বেল মেন কেরন আবার -কউ -কউ নয়। 

শিuশালী বHথার ঔষধ বHথা কমােত এবং আপনােক আরাম িদেত সাহাযH করেত 

পাের, িক� এ@ সkূণF}েপ বHথা দরূ কের িদেত পাের না। এ@ িকছু -লাকেক 

অসু[, িনgাল,ু বা িবmৃত অনভুব করেত পাের। 

যিদ Dসেবর িকছুিদন আেগ ঔষধ -দওয়া হয়, তেব আপনার বা1ার জেTর সময় 

আপিন তখনও িনgাল ু-বাধ করেত পােরন। আপিন Dসব সkেকF  ততটা মেন 

রাখেত নাও পােরন। 

গHাস এবং বায়ু (এ@ এেMানe নােমও পিরিচত) মাতৃ� এবং �ীেরাগ উভয় ইউিনেট 

উপলK। Dিত@ সংেকাচন �| হওয়ার সােথ সােথ আপিন এক@ মাউথিপেসর 

মাধHেম rাস িনেত পােরন। এ@ সংিU~ কাজ এবং বHথার  বb করেত সাহাযH কের 

িক� এ@ সkূণF}েপ উপশম কের না। এ@ আপনােক িকছুটা অসু[ ও িনgাল ু-বাধ 

করােত পাের এবং এ@ দীঘFিদন বHবহাের �ািGও -বাধ হেত পাের। 
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-বিশরভাগ হাসপাতােল, �িমক ওয়ােডF  -য নারীেদর পিরচযFা করা হেX তােদর জনH 

এক@ এিপডুরাল পাওয়া যায়। এিপডুরাল হল এক@ [ানীয় অনভূুিতনাশক যা আপনার 

িপেঠর নীেচর িদেক ইনেজকশন -দওয়া হয়। তারপর সূচ@ সিরেয় -নওয়া হয় এবং এক@ 

খুব সূ� নমনীয় নল -সই জায়গায় -রেখ -দওয়া হয় যােত অনভূুিতনাশেকর Dভাব -কেট 

-যেত �| করেল তা আবার পূরণ করা যায়। এেত সাধারণত সব বHথা দরূ হয়। 

আপনার বা�র িশরায় সHালাইন -দওয়া হেত পাের এবং আপনার রuচাপ ঘন ঘন 

পরীUা করা হেব। আপিন D�াব করেত অUম হেল আপনার এক@ কHািথটােরর 

(আপনার মqূাশয় মেধH -ঢাকােনা এক@ স| নল) Dেয়াজন হেত পাের। আপনােক 

Dসবেবদনা উপশেমর জনH একজন িবেশষ> ডাuােরর সে_ কথা বলার সুেযাগ 

-দওয়া উিচত। 

িসজািরয়ান 5সকশন হওয়া 
আপিন P|তর অসু[ হেল আপনার জীবন বাঁচােনােক অ�ািধকার -দওয়া হেব। এ@ 

করার সবেচেয় িনরাপদ ও vততম উপায় হল এটা িসজািরয়ান -সকশেনর মাধHেম করা। 

আপনার বা1া তখনও জীিবত থাকেল িসজািরয়ান তােদর বাঁচােতও সাহাযH করেত পাের। 

এই পিরি[িত িপতামাতা উভেয়র জেনHই খুব ভীিতDদ হেত পাের। এ@ -সই স_ীর জনH 

িবেশষভােব অসুিবধাজনক হেত পাের, যারা দবুFল ও q� -বাধও করেত পােরন। হােত 

সময় থাকেল ও আপিন সUম -বাধ করেল আপনার বা1ার পিরচযFার বা -দখােশানার 

িবষেয় আপনার -কানও আকা�া থাকেল কম�েদর তা বলনু। 

জ|রী অব[া বHতীত আপনােক সWবত িসজােরর জনH এক@ -ম|দI বা 

এিপডুরাল অনভূুিতনাশক -দওয়া হেব। সাধারণত এ@ এক@ সাধারণ 

অনভূুিতনাশেকর -চেয় িনরাপদ এবং আেরাগH Dায়শই vত হয়। এর মােন এটাও -য 

আপনার স_ী বা আপনার -বেছ -নওয়া অনH -কউ অপােরশন িথেয়টাের আপনার 

সে_ থাকেত পােরন এবং বা1ার জেTর সময় আপিন -জেগ থাকেবন। যিদও, 

কখেনাও সাধারণ অনভূুিতনাশক -দওয়ার িচিকৎসাগত কারণ থাকেত পাের। 
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আপনার বা)ার জে3র পর কী আশা 
করেবন 
আপনার বা1া -য জেTর আেগ মারা -গেছ তা জানা আপনােক জেTর পেরর 

নীরবতার জনH D�ত করেব এমন নয়। নীরবতাও “সশ�” হেত পাের এবং এটা 

খুব -বদনাদায়ক হেত পাের। 
আপনার বা1ার জT হেয় -গেল এবং 
আপনার অব[া ি[িতশীল থাকেল 
আপিন িনেজর পছ�Pিল সkেকF  

িচGা করা �| করেত পােরন। 

উদাহরণ\}প, আপিন আপনার 
বা1ােক -দখেত ও -কােল িনেত চান 
এবং ছিব তুলেত চান িকনা তা িনেয় 

ভাবেত পােরন। আপিন হাত ও 

পােয়র ছােপর মেতা অনHানH mৃিত 
�তির করেত বা আপনার বা1ার 
চুেলর -গাছা সংরUণ করেত চাইেত 

পােরন। আপিন জT -দওয়ার আেগর 

সময়@েত এই িসpাGPিল সkেকF  
ইিতমেধHই িচGা করেত �| কের 

থাকেত পােরন। 

আপিন মানিসক আঘাত�� অব[ায় থাকেল অথবা আপনার ওষুেধর কারেণ 
িনgাল ু-বাধ করেল িসpাG -নওয়ার -Uেq তাড়া�েড়া করেবন না বা ভাবেবন না 

-য আপিন আপনার মন বদলােত পারেবন না। িসpাG -নওয়ার জনH D�ত বেল 

মেন না করা পযFG আপনার বা1ার পিরচযFা করা হেব। পরবত�েত, আপনার 

আরও িকছু Dy থাকেত পাের এবং Dসেবর সময় কী ঘেটেছ তার সkেকF  আপিন 

আরও িকছু জানেত চাইেত পােরন। ডাuার বা ধাqীর িচিকৎসার -নাট পেড় 

-নওয়া আপনার পেU সহায়ক হেত পাের। 
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স/ীেদর জন1 তথ1  
এবং  সহায়তা 

সূচীপেf িফের যান  

 



Dায়ই ধারণা করা হয় -য এক@ দkিতর এক@ বা1ার মতুৃHর অিভ>তা হেল 

Dাথিমক -শাকাতF  হন জTদাqী মা। স_ীেদর কােছ Dায়শই তােদর িনজ\ Uিতর 

পযFা~ \ীকৃিত ছাড়া এক@ সহায়ক ভূিমকা �হণ করার DতHাশা করা হয়। এই 

িবভাগ@ Dাথিমকভােব স_ীেদর সমথFন -দওয়ার জনH -লখা হেয়েছ, -যখােন 

আপনােক কoন ও অDতHািশত িসpাG িনেত হেX। আরও সহায়তার জনH, অন�ুহ 

কের আমােদর িবরীভেমM সােপাটF  সািভF েসস @েমর সে_ -যাগােযাগ ক|ন, যার 

িবশদ িববরণ নীেচ -দওয়া রেয়েছ। 

অনHানH িবভাগPিলর মেধH এমন অেনক তথH রেয়েছ যা দkিতর উভেয়র 

জেনHই Dাসি_ক। যিদও, এই িবভাগ@ -কানও স_ীেক কী জানেত হেব এবং 
তােদর -কমন লাগেত পাের তার উপর আরও িনিদFfভােব মেনািনেবশ 

কের। দjক িপতামাতােদর -Uেq, তােদর সহায়তা তােদর দjক -নওয়া 

বা1ার জTদাqী মােয়র জনH হেত পাের। 

ব>বহািরক ও মানিসক সমথIন 
একজন স_ী িহেসেব, আপনার কােছ পিরবার ও বbুেদর কথা বলার, \া[H 
-পশাদারেদর সে_ -যাগােযাগ করার, অেGHিfিZয়ার বHব[া করার এবং জTদাqী 

মােক সমথFন -দওয়ার -Uেq Dধান ভূিমকা -নওয়ার DতHাশা করা -যেত পাের। এর 

-থেক িব লকারী অনভূুিত হেত পাের, িবেশষ কের যখন আপিন আপনার বা1ার 

জনH -শাকও করেছন। যখন পারেবন তখন সাহাযH চাওয়ার কথা িবেবচনা ক|ন। 

আপিন পিরবােরর এক-দজুন ঘিন� সদসH বা বbুেদর সে_ কথা বলেত চাইেত এবং 

তােদরেক অনHেদর বলেত বলার কথা বলেত পােরন। তারা আপনার হেয় Dেyর 

উjরও িদেত পারেবন। আপিন এক@ ইেমল বা -টeট পাঠােনা -বেছ িনেত অথবা 
আরও দেূরর বbু ও আaীয়েদর জনH -সাশHাল িমিডয়ায় িকছু তথH িদেত পােরন, 
যােত আগামী স~াহ ও মাসPিলেত আপনার বা1ার সkেকF , কী ঘেটেছ এবং আপিন 

কীভােব তােদর সে_ -যাগােযাগ করেত ও সমথFন -পেত চান তা বলা থাকেব। 
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এই িবভাগ@ -সই স_ীেদর জনH -লখা, যােদর মেধH রেয়েছন সমিলে_র বা 

িবষমকামী সkেকF র বাবারা এবং সহ-মােয়রা। দjক বাবা-মােয়েদর কােছও এটা 

উপেযাগী হেত পাের। 

 

 



আপনার বা1া তার জেTর িনধFািরত 
তািরেখর আেশপােশর সময় মারা িগেয় 
থাকেল -লাকজন সাধারণভােব আপনার 
সংবােদর অেপUায় থােক এবং বা1ার কথা 

�নেত উৎসাহী হয়। আপিন আaীয় ও 

বbুেদর -ফান করেল এই বেল �| করেত 
পােরন, “আমার কােছ খুব দঃুেখর খবর 

আেছ।” এ@ কেথাপকথেনর জনH \র ি[র 

করেত সাহাযH করেত পাের এবং অস_ত ও 
মমFাহত করা DyPিলর সংখHা কমােত 

পাের। আপিন কেথাপকথেনর �দঘFH সkেকF  
�|েত এই বেল DতHাশা িনধFারণ করেত 
পােরন, “আিম -কবল কেয়ক িমিনট কথা 
বলেত পাির”, যা আপনার কােছ সoক 
সময় আপনােক -ফান কল@ -শষ করেত 

সাহাযH করেত পাের। যিদ আপনার বা1া 
িনওেনটাল -কয়াের মারা -গেল আপনার চারপােশর -লােকরা হয়েতা আপনার 
বা1ার \া[H সমসHা  সkেকF  জানেত পাের, িক� তােদর তখনও শ� খুেঁজ -পেত অসুিবেধ হেত পাের। 

আপনার আaীয় ও বbুরা আপনােক কী বলেত হেব তা নাও জানেত পােরন। আপনার 

খবর অনHানH -লােকেদর মমFাহত করেত পাের এবং সWবত এমনিক তােদর িনজ\ 
কfকর mৃিত উে¡ িদেত পাের বেল আপিন তােদর সমথFন করেত চাইেত অথবা তােদর 

মমFাহত করার জনH Uমা চাওয়া আবশHক বেল ভাবেত পােরন। এটা মেন রাখা জ|ির 

-য এটা আপনার বা1া হারােনার অিভ>তা এবং আপনার পিরবার ও বbুেদর বহৃjর 

-গা�ীেক এ@ Dদােনর পিরবেতF  বরং এই সময় সহায়তা পাওয়ার Dেয়াজন রেয়েছ। 

আপনার DেতHেকর Dেyর উjর -দওয়া আবশHক এটা না ভাবার -চfা ক|ন। আপিন 

যতটা পারেবন -কবল ততটাই বলেবন। পরবত�েত, আপিন আপনার -ফান কল বা 
-টeটPিলর বHাপাের -লেগ থাকেত ইেমল কের আরও তথH Dদান করেত এবং আপনার 

Dেয়াজন হেত পাের এমন -য -কানও সাহােযHর }পেরখা িদেত পােরন। আপিন আপনার 

আর -কানও বা1া থাকেল তােদর -দখােশানা করার জনH এবং গভF াব[ায় আপনােক 

সহায়তা করার জনH মানেুষর কােছ সাহাযH চাইেত পােরন 
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�দনি�ন কাযFকলাপ, -যমন সাফাই ও রাnাবাnা। মানষু Dায়শই সাহাযH করেত আ�হী 

হয় এবং �f অনেুরাধ ও সীমা �হণ কের। উদাহরণ\}প, আপিন বলেত পােরন, 

“অন�ুহ কের আপিন িক বহৃ�িতবার খাবার আনেত পারেবন আর আপনােক 
আমােদর সে_ -যাগ িদেত \াগত জানািX” অথবা “আপিন যিদ িকছু মেন না কেরন, 
তেব আমরা আসেল একসে_ বেস কথাবাতF া বলেত বা খাবার -খেত পারিছ না, িক� 

আপিন খাবার িনেয় এেল খুব ভােলা হয়।” 
আপিন মানষুেক আপনার অনH -কানও 
বা1া থাকেল তােদর সে_ তােদর 
ভাইেয়র/-বােনর মতুৃHর সkেকF  কথা 
বলার জনH আপনােক সাহাযH করেত 

বলেত পােরন। সােপা@F ং িচলে¢ন 

িবভােগ এই সkেকF  আরও তথH 

রেয়েছ। 
আপিন হয়েতা মানষুেক বলেত চান -য 
আপনার হেয় তােদর কী বলেত হেব বেল 
আপিন চাইেছন, যার মেধH পেড় Dথম 
কেয়ক িদেনর মেধH আপনার সে_ -কউ 
-যাগােযাগ ক|ক বেল চান িকনা এবং 

চাইেল তা কীভােব। উদাহরণ\}প, 

আপিন -লােকেদর -ফান করার পিরবেতF  
কাডF , -টeট বা ইেমল পাঠােত চাইেত 

পােরন। আপনার হেয় মানষু কী বলেব 

বেল চান তার জেনH এই  পU -থেক। এটা সWব -য আপিন জােনন না, আপনার কী লাগেব বা আপিন কী 
করেবন 
পছ�Pিল জানােনা -যেত পাের। আপিন এর মাধHেম িকছু িচGা সমথFন চাইেল 

অন�ুহ কের সHাIস -হ�লাইেনর সােথ -যাগােযাগ ক|ন। 

5লােকরা কীভােব আপনার বা)ার উে9খ কের 
আপিন -দখেত -পেত পােরন -য আপনার পিরচযFাকারী \া[H -পশাদার, বা এমনিক িকছু 
আaীয় ও বbুরাও আপনার বা1া সkেকF  কথা বলার সময় Dযুিuগত সং>া বHবহার 
কেরন এই সং>াPিল সkেকF  না বেুঝই 
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আপনােক অনভুব করােত পাের। উদাহরণ\}প, যিদ আপনার বা1া গভF াব[ার 

23 স~ােহর মেধH মারা যায়, তেব  আপনার বা1ার মতুৃHর বদেল “-লট িমসকHােরজ 

বা িবলি�ত গভF পাত” হেয়েছ বলেত পাের। এ@ হেত পাের কারণ িনবbেনর 

Dেয়াজনীয়তাPিল িভn, আপনার বা1া কেব মারা -গেছ তার উপর িনভF র কের। 

যিদও, এটা জ|ির -য আপিন -যন পিরবার, বbু ও -পশাদারেদর সে_ আপনার 

পছে�র ভাষায় কথা বেলন। তারা হয়েতা অনH এমন িপতামাতােক -চেনন যারা 
গভF াব[ার একই সমেয় ঘটা এমন Uিতর বণFনা িদেত িভn -কানও ভাষা বHবহার 

কেরেছন। 

যখন %লাকজন গভ, পােতর কথা %শােন তখন আমার মেন 
হয় না %য তারা এটা %বােঝন %য আমরা 48 ঘ>ার 
এক? আঘাতদায়ক Aসবেবদনার মেধD িদেয় িগেয়িছলাম, 
তার শরীর িনেয় িসIাJ িনেয়িছলাম এবং আমােদর %ছেলর 
%শষকৃেতDর আেয়াজন কেরিছ। আিম এখন অেPয়ােরর 
মতৃজাতক িহেসেব বণ,না িদিR যখন আিম চাই %য মানষু 
%যন জানেত পাের %য %স জVWহণ কেরিছল। %য %স 
এখােন িছল। 
!শমা 

ব>িJগত িবষাদ 
এক@ বা1া মারা -গেল দkিতেদর উপর চাপ িবশাল হেত পাের। আপিন যখন এতটাই 

িবষাদ�� -য আপনার িনেজরই সমথFেনর Dেয়াজন, তখন অনH কাউেক সমথFন -দওয়া 

ও -বাঝা কoন হেয় পেড়। িবষাদ খুবই বHিuগত বHাপার এবং তা -যভােব আেস ও যায় 

-য আপনার ও আপনার স_ীর Dায়শই একই সমেয় একই অনভূুিত বা Dেয়াজন নাও হেত 

পাের। আপনােদর অনভূুিত Dকাশ করার ও তার -মাকািবলা করার িভn িভn উপায়ও 

থাকেত পাের। 
কখেনাসখেনা যিদ দkিতেদর িবষােদর ধরন না -মেল এবং একজন স_ী যিদ অনভুব 
কেরন -য অপরজন ততটা বা একইভােব িবষ£ -বাধ করেছন না তাহেল তাঁেদর 

অসুিবধায় পড়েত হেত পাের। এ@ আপনােদর সkেকF র উপর চাপ সৃিf করেত পাের। 

িকছু স_ী িকছুিদেনর জনH তােদর িবষাদ সহH কের এবং তােদর স_ী বা জTদাqী 

মােক সমথFন -দওয়ায় মেনািনেবশ কের। তােদর িবষাদ তােদর বা1ার মতুৃHর িকছু 

স~াহ বা এমনিক কেয়ক মাস পেরও -দখা িদেত পাের। 
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িকছু স_ীর এত দীঘFিদন ধের এPেলা -চেপ রাখার পর মন -খালা হেত অসুিবেধ হেত 

পাের। আপিন D�ত -বাধ করেল সমথFন -দওয়ার জনH সHাIস রেয়েছ। 
আপনার িবষাদ অিবলে�ই -হাক বা িবলি�ত, এমন সময়ও আসেত পাের যখন 

আপনার সkূণF অি�� িবষাদপূণF হেয় পড়েত পাের। কারণ িবষাদ -ঢউেয়র মেতা 
আসেত পাের, আপনার এমনও মেন হেত পাের -য আপিন -বশ কেয়ক ঘMা বা 

এমনিক কেয়ক িদন ধেরও ভােলাভােব তা -মাকািবলা করেত পারেছন। িকছু 

িপতামাতারা এই িবষেয় িনেজেদর -দাষী মেন কেরন এবং এই -ভেব উিst হন -য 
তারা তােদর বা1ার Dিত িবr� িছেলন না, িক� এর মােন এই নয় -য আপিন ভুেল 

-গেছন বা আপিন আর বা1ার বHাপাের যwশীল নন। তী� িবষ£তার -ঢউেয়র মেধH 

মেধH শাG ও \াভািবক সময়কাল এেস পড়া খুব সাধারণ বHাপার। িবেশষ অনNুান 
মাতৃিদবস, িপতৃিদবেসর মেতা িবেশষ িদনPিল এবং পািরবািরক আসরPিল এমন সময় 

হয় যখন িপতামাতারা Dায়শই নতুন কের িবষ£তা অনভুব কেরন। বড়িদন, -দওয়ািল, 

ঈদ বা হন¥ুােহর মেতা উৎসবPিল, -যPিল উদযাপেন পিরবােরর উপর P|� আেরাপ 

কের, -সPিল কoন হেত পাের। আপনার বা1ার মতুৃHবািষFকী বা আনমুািনক Dসেবর 

তািরখ কােছ আসেত থাকা িবেশষভােব -বদনাদায়ক হেত পাের। আপিন ও আপনার 

স_ী/ পিরবার একেq এক@ ছু@র িদেনর পিরক�না করেত পােরন যােত আপিন 

আপনার বা1ােক মেন করার জনH িবেশষ িকছু করেত পােরন। 
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বা)া-সংPাQ 5মল 
বা1া-সংZাG -মল বা -সাশHাল িমিডয়ার িব>াপেনর মেতা অনmুারকPিলও 

-বদনার উৎস হেয় উঠেত পাের। আপনার গভF াব[ার �|েত, আপিন -কানও 

বা1ােদর �াব বা -কানও -মেল সাইন আপ কের থাকেল আপিন এই সাবি¦পশনPিল 
বািতল করেত পােরন অথবা আপনার হেয় তা করার জনH অনH কাউেক বলেত 

পােরন। আপিন -বিব -মিলং -Dফাের§ সািভF েসর সে_ -যাগােযাগ কের বা1া 

সkিকF ত -মেলর পিরমাণও কমােত পােরন। দRিতরা িবিST হেয় 5গেল 
অেনক দkিতর কােছ একেq দঃুখ করা ও তােদর বা1ােক মেন করােক এক@ -শয়ার 

করা অিভ>তা িহসােব -দখা সহায়ক হেয়েছ। যিদও, আপিন গভF াব[ায় বা আপনার 

বা1ার মতুৃHর পের আপনার স_ীর -থেক পৃথক হেয় িগেয় থাকেল আপনার হােত এেক 

অপেরর সােথ আপনার দঃুখ ভাগ কের -নওয়ার িবক�@ নাও থাকেত পাের। 

আপিন সমথF -বাধ করেল আপিন 
-যৗথ িসpাG িনেত ও বHব[া করেত 
পােরন এবং আপনার অনH বা1া 
থাকেল তােদর সমথFন -দওয়ার জনH 
একেq কাজ করাও সহায়ক হেত 
পাের, যােত তারা সুসমzস পিরচযFা 
ও বা1ার ও কী ঘেটেছ তার সkেকF  

তথH পায়। পরবত�েত বইেয়র 51 

পৃ�ায় বা1ােদর সে_ কথা বলার 

িবষেয় আরও তথH রেয়েছ। 

আপনার িনেজর পেU একা িবষাদ�� 
থাকা িবেশষভােব কoন হেত পাের 
এবং আপনার পিরবার ও বbুেদর 
কাছ -থেক অিতিরu সমথFন লাগেত 
পাের অথবা আপিন -পশাদারী সমথFন 

চাইেত পােরন। 
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আপিন হয়ত বঝুেত পারেবন -য আপনার বা1ার সkেকF  কাnাকা@ করা ও কথা বলা 
অনভূুিত মিুuর এক উjম উপায় এবং আপিন হয়েতা বারবার আপনার গ�@ বলেত 
চাইেত পােরন অথবা কী ঘেটেছ এবং িদেন িদেন কী ঘেটেছ ও -কমন -বাধ করেছন তা 

িলেখ -ফলা সহায়ক হেত পাের। বা1ার িপতামাতার অপরজেনর সে_ আপনার 

অিভ>তা ভাগ কের িনেত না পারার িবিXn -বাধ করেত পােরন, এমনিক যিদ 

আপনার সমথFন করার জনH অনH -লাক থােকও। আপনার িবষাদ কীভােব Dকাশ 

করেত হেব এবং আপনার কী ধরেনর সমথFন লাগেত পাের তার সkেকF  িচGা ক|ন। 
আপিন এটাই চাইেল সHাIস আপনােক আপনার িনেজর -মেমাির বe Dদান করেত 

পাের। অন>েদর সােথ কথা বলা 
অন}ুপ অিভ>তা হেয়েছ এমন অনHানH স_ীেদর অথবা -কানও -বাঝদার আaীয় বা 

বbুর সে_ কথা বলা আপনার কােছ সহায়ক হেত পাের। আপিন সHাIস অনলাইন 

কিমউিন@ও বHবহার করেত পােরন অথবা তথH ও সহায়তার জনH সHাIস 

-হ�লাইেনর সে_ -যাগােযাগ করেত পােরন। -হ�লাইন আপনােক আপনার িনকটতম 

সHাIস সােপাটF  ¨েপর সে_ও -যাগােযাগ কিরেয় িদেত পাের। এছাড়া িকছু এলাকায় 

-শাকাতF  বাবােদর ও পিরবােরর অনHানH পু|ষ সদসHেদর জনH ফুটবল দলও রেয়েছ 

যােত তাঁরা একিqত হেত ও -খলাধুলার মাধHেম তােদর দঃুখ Dকাশ করেত পােরন। 

আপিন www.sands.org.uk/sandsunited এ সHাIস ইউনাইেটড সkেকF  আরও 

জানেত পােরন। 
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আপনার বা8ােক 
মেন রাখা 

সূচীপেf িফের যান  

 



সামানHই থােক। এই িবভােগ িবিভn উপায় িনেয় আেলাচনা করা 
হেয়েছ যার মেধH আপিন একেq কাটােনা সমেয়র mৃিত �তির করেত এবং আপনার 

বা1ার mৃিতেক স©ান িদেত পােরন। 

5মেমাির বU 
-মেমাির বePিল আপনােক আপনার বা1ার সে_ থাকা সময়@ ধের রাখেত সাহাযH 

করেত পাের। বe@ আপনার বা1ার মেন রাখেত mারক ব�Pিল রাখার জনH এক@ 

িবেশষ জায়গা। এর মেধH থাকেত পাের ফেটা, এক@ িবেশষ -বিবে�া, আপনার বা1ােক 

ঢাকা -দওয়া হেয়িছল এমন এক@ ক�ল, আপিন -য কাডF  -পেয় থাকেত পােরন, চুেলর 

-গাছা, অথবা হােতর বা পােয়র িচª। বািষFকী এবং অনHানH উে«খেযাগH অন�ুানPিলেত, 

অিবলে� ও বছেরর পর বছর ধের আপনার িনেজর িজিনসPিল বেe রাখার জনH 

সHাIস -মেমাির বেe একটা জায়গা রেয়েছ। 

বেe আপনার িনেজর িজিনস -যাগ করার সুেযাগ ছাড়াও সHাIস -মেমাির বেe 
ইিতমেধH এক@ হােত �তির ক�ল, দ@ু -টিড -বয়ার ও অনHানH িজিনস রেয়েছ যা 

আপিন পড়েত বা বHবহার করেত চাইেত পােরন। িপতামাতারা Dায়শই তােদর বা1ােক 

এক@ -টিড -বয়ার -দয় এবং অনH@ -রেখ িদেত বািড় িনেয় যায়। 

হাসপাতােলর কম�রা Dায়শই িপতামাতােদর তােদর বা1ার mৃিত �তির করেত 

mারকিচª সং�হ করার  সুেযাগ Dদান কেরন। যিদও আপিন এটা করার সkেকF  
অিনিxত থাকেত পােরন, অেনক িপতামাতা আমােদর বেলেছন -য এটা কতটা 

মলূHবান এবং P|�পূণF হেত পাের, িবেশষ কের আসn বছরPিলেত। পিরবােরর 

সদসHেদর এবং বbুেদরেক -দখােনার ও -শয়ার করার মেতা িজিনসপq থাকা 
আপনার বা1ার আপনার কােছ কী তা তােদর বঝুেত সাহাযH করেত এবং 

আপনার বা1ার সkেকF  কেথাপকথন �| করেত সাহাযH করেত পাের। 

সHাIস -মেমাির বePিল িবেশষভােব তােদর জনH �তির করা হয় যােদর বা1ারা 

মতৃজাত বা জেTর পরপরই মারা -গেছ। সমেয়র আেগই জTােনা বা1ােদর জনH 
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এক@ বা1া মারা -গেল িপতামাতা ও অনHানH পিরবােরর সদসHেদর 
-য দঃুখজনক DিZয়ার অিভ>তা হয় তােত সাহাযH করার জনH সুখmৃিত 
খুব   

 



সবসময় হােতর ও পােয়র ছাপ -নওয়া বা চুেলর -গাছা রাখা  
সWব নাও হেত পাের, তবওু আপিন অনHানH mৃিত রাখার জনH এক@ বe রাখেত 

চাইেত পােরন। -মেমাির বePিল আপনােক আপনার দঃুখ -মেন িনেত এবং আপনার বা1ার 

বHাপাের অনH -লােকেদর কথা বলেত সাহাযH করেত পাের। আপনােক হাসপাতােল 

-মেমাির বe না -দওয়া হেল অন�ুহ কের এক@ -দওয়ার জনH কম�েদর বলনু অথবা 

আমােদর সে_ -যাগােযাগ ক|ন ও আমরা আপনােক এক@ পাoেয় িদেত পাির। 

িকছু হাসপাতাল অনHানH দাতবH সং[ার -থেক পাওয়া -মেমাির বেeর �কও রােখ। 

স%াOস এর সহায়তা সহ হাসপাতাল /য 
/মেমাির বP@ সরবরাহ কেরিছল, /স@ 
িছল একমাQ িজিনস যা দীঘ3 িবিনU রাত ও 
অLকার িদনFিলেত আমােদরেক মা@েত 
দাঁড় কিরেয় /রেখিছল। 
আমা,া ও ড/ান 

ফেটা:াফ 5তালা 
আপনার পিরচযFাকারী ধাqী বা নাসF সাধারণত আপনার বা1ার সে_ আপনার ফেটা 

-তালার D�াব করেবন। আপিন আপনার িনেজর ফেটাও তুলেত পােরন। আপিন 

িনিxত না হেল ধাqী বা নাসF িজ>াসা করেত পােরন -য তারা মােয়র হাসপাতােলর 

-নাট রাখার জনH কেয়ক@ তুলেত পাের িকনা। আপিন পের -কানও সময় এPিল 

অHােeস করেত পারেবন। আপিন ফেটা -তালােতও পােরন এবং বলেত পােরন -য 

-সPিল -যন বািড় িনেয় যাওয়ার জনH এক@ মখু বb করা খােম রাখা হয় যােত যখন 

আপিন D�ত -বাধ করেবন তখন খুেল -দখেত পােরন। যিদও এ@ অ\ি�কর মেন হেত পাের, তেব আপিন -কবল আপনার বা1ার বা 

পিরবােরর সকেলর একেq ফেটা�াফ িনেত চাইেত পােরন। িকছু িপতামাতা তােদর 

বা1ার হােতর বা পােয়র ফেটা�াফ রাখেত চান। আপনার বা1ার এক বা 
একািধক যমজ থাকেল এবং তােদর ভাইেবান জীিবত থাকেল আপিন একসে_ 

তােদর ছিব িনেত চাইেত পােরন। আপিন িনেজর জেনH যা সoক মেন কেরন 

-সটাই -বেছ -নওয়া জ|ির। আমরা পেরর পৃ�ায় আপনার পছ� হেত পাের এমন 

ফেটার িকছু ধারনা অGভুF u কেরিছ। 
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এই ফেটাPিলর পরামশF িদেয়িছেলন এ[ার নােম এক -শাকাতF  মা, িযিন অনভুব 
কেরন -য তার বা1া মারা যাওয়ার সময় িতিন কী জাতীয় ফেটা তুলেত হেব, 
কীভােব -সPিল তুলেত হেব বা কােক বলেত হেব -সই কথা ভাবেতও পােরনিন, 

কারণ সবিকছুই ভীষণ অ�f িছল। -য ফেটাPিল িতিন যিদ তুেল রাখেতন বেল 

আকা�া কেরন এPিল তার উদাহরণ। 

-Zিডট: @hannahbphotography 
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Xারক পুYক 
সম� ¬শােন ও অেনক সমািধ[েল ও হাসপাতােল mারক পু�ক থােক; যােক 

Dায়শই বকু অব িরেমম�া§ বলা হয়। আপিন এই বইPিলর এক@েত আপনার 

বা1ার নাম িলখেত পােরন। িকছু ¬শান ও সমািধ[ল এই বHব[া করার জনH 

এক@ অ� পিরমাণ চাজF  িনেয় থােকন। সHাIস এর অন�ুানPিলর এবং ভাচুF য়াল 

অনলাইন -�সPিলর মাধHেমও আমেদর হােত আপনার বা1ােক mরণ করার 
অেনক ধারণা এবং সুেযাগ থাকেত পাের, -যমন আমােদর �pার -পজPিল 
www.sands.org.uk/always-loved-tributes. 

চলমান Xরণ িচZ 
আপনার বা1ার মতুৃHর পেরই আপনার mরণ িচª সং�হ করা ছাড়াও 
ভিবষHেতর জেনH মলূHবান mরণ িচª �তির করেত পাের এমন অনHানH িজিনস 

থাকেত পাের। অনHানH িজিনেসর সে_ এর মেধH কিবতা, অUর, ইেমল, কাডF  ও 

গয়না থাকেত পাের। আপনার অেGHিfিZয়ার জনH পিরেষবার এক@ 

আেদশপq -থেক থাকেল আপিন -সটাও অGভুF u করেত পােরন। 
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অনNুান[িলেত উপি\ত থাকা 
mরণ অন�ুানPিলেত উপি[ত থাকা অনHানH দঃুখী পিরবােরর পাশাপািশ 
আপনার বা1ার mৃিতেক স©ান -দওয়ার এক@ অথFবহ উপায় এবং আপনার 

িবষাদ যাqার এক@ সহায়ক অংশ হেয় উঠেত পাের। অনHানH পিরবােরর সে_ 

এই সময় ভাগ কের িনেয় আপনােক আপনার িবষােদর মেধH আরও কম িবিXn 

-বাধ করােত সাহাযH করেত পাের। 
সHাIস Dিত বছর দইু ধরেনর mরণান�ুােনর আেয়াজন কের। জনু মােস 

�ােফাডF শায়ােরর নHাশনাল -মেমািরয়াল আেবFােরটােমর সHাIস গােডF েন সHাIস 

ফHািমিল -ড অHাI সািভF স অব িরেমম�া§ অHাI -হাপ অনিু�ত হয়। লাইটস অব 

লাভ সাধারণত িডেস�েরর Dথম �Zবাের লIেন অনিু�ত হয়। এছাড়াও -গাটা 
ি�েটন জেুড় িবিভn আ­িলক ও [ানীয় mরণ এবং লাইটস অব লাভ অন�ুান 

আেয়ািজত হয়। আপিন আমােদর ওেয়বসাইেট এই অন�ুানPিল সkেকF  আরও 

-জেন িনেত পােরন। আপিনও Dিত বছর আপনার বা1ার mৃিতেত এক@ 

পািরবািরক িপকিনক বা িমিছেলর মেতা আপনার িনজ\ অন�ুান �তির করেত 

পােরন। !বিব লস অ'াওয়'ারেনস 
উইক 

Dিত বছর 9-15 অে®াবেরর মেধH -বিব লস অHাওয়Hারেনস উইক পািলত হয় এবং 
15 অে®াবর সেb 7টায় ইMারনHাশনাল ওেয়ভ অফ লাইট িদেয় -শষ হয় যােত 
িপতামাতারা তােদর বা1ােক িবrবHাপী অনHানHেদর মেতা একই সময় mরণ করেত 

পাের। www.babyloss-awareness.org -এ আরও তথH পাওয়া যােব। 

আরও \ায়ী Xারক 
-কানও -কানও িপতামাতা তােদর বা1ার mৃিতেত -কানও অরেণH এক@ গাছ 

লাগােনার িসpাG -নন। আপিন -গাটা যুuরাজH জেুড় থাকা উডলHাI 

¯া�(www.woodlandtrust.org.uk) সাইটPিলেত আপনার বা1ার নােম 

এক@ একক গাছ বা অরেণHরবহৃjর এলাকা উৎসগF করেত পােরন। এটা আপনােক 

আসn বছরPিলেত আসার জনH একটা িবেশষ [ান কের -দেব। এছাড়াও উডলHাI 

¯া� িকছু [ােন -ব­ এবং মাকF ার -পা� -পশ কের, -যখােন আপনার িনেজর বাতF া 

উৎকীণF করা -যেত পাের। 
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জাতীয় -মেমািরয়াল আেবFােরটােমর মেধH 350@রও -বিশ বাগােনর মেধH সHাIস 

গােডF ন এক@ এবং -স@ মারা -গেছ এমন সকল বা1ােদর mৃিতর Dিত িনেবিদত। 

বাগােনর oক মাঝখােন এক@ বা1ার এক@ সু�র -পাটF লHাI পাথেরর ভা¡যF 

রেয়েছ, যা রচনা কেরেছন �েpয় ভা¡র জন রবাটF স। সHাIস গােডF ন এমন এক@ 

জায়গা -যখােন আপিন আমােদর বািষFক অন�ুােনর সময় বা আপনার িনেজর 

-থেকই বছেরর অনH সময় িন�K Dিতিবি�ত সময় কাটােত পােরন। আপিন 

আপনার বা1ার mৃিতেত এক@ -ছাট পাথর উৎসগF করেত পােরন। যুuরােজHর 

চারপােশ অনHানH সHাIস বাগানও রেয়েছ এবং আপনার কাছাকািছ -কােনা@ আেছ 

িকনা তা জানেত আপিন সHাIস -হ�লাইেনর সে_ -যাগােযাগ করেত পােরন। 

এছাড়াও আপিন -কানও সমািধ[েল বা ¬শােন এক@ mারক ফলকও লাগােত 

পােরন। সাধারণত এর জনH এক@ চাজF  থাকেব এবং -কাথায় ফলক লাগােনা যােব 

তার সkেকF  সীমাবpতা থাকেত পাের। অেনক ¬শােন ও সমািধ[েল বা1ােদর ও 

খুব -ছাট িশ�েদর mৃিতিচেªর জনH একপােশ এক@ িবেশষ িবভাগ সিরেয় রাখা 

আেছ। 
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+কন আপনার বা8া 
মারা +গেছ তা 
+বাঝা 

সূচীপেf িফের যান  

 



অনH িপতামাতারা তােদর বা1া -কন মারা -গেছ তা জানেত 

আ�হী হন। 

অনHরা অিনিxত -বাধ করেত পাের। সব বা1ার মতুৃH oক 
-বাঝা যায় না 

এবং বা1ারা -কন মারা যায় তা -বাঝার জনH আেরা গেবষণার 

Dেয়াজন। যিদও, দ@ু সWাবH তদG রেয়েছ যা 

িকছু উjর Dদান কের। Dথম@ হল -পা�-মেটF ম; িsতীয়@ এক@ 

পযFােলাচনা। 

5পা]-মেটI ম পরী^া 
আপনার বা1ার -পা�-মেটF ম পরীUা সkেকF  িচGা করা খুব কoন হেত পাের। 

আপিন যিদ মেন কেরন -য আপিন -পা�-মেটF ম পরীUা চান এবং তার সkেকF  
অিনিxত -বাধ করেছন, তাহেল আপিন হাসপাতােল কম�েদর সে_ এই িবষেয় 

আেলাচনা করেত পােরন। আপিন আপনার পিরবােরর ও বbুেদর, আপনার 

ডাuােরর অথবা -কানও ধাqী বা নােসFর সে_ও এই িনেয় আেলাচনা করেত পােরন। 

সHাIস -হ�লাইেনর কম�েদর আপনােক সহায়তা Dদােনর জনH পাওয়া যােব। 

5পা]-মেটI ম কােক বেল? 
-পা�-মেটF ম এক@ িনদািনক তদG যা আপনার বা1ার মতুৃHেত কারণ হেয় থাকেত 

পাের এমন -কানও িবষয় বঝুেত সাহাযH কের। আপিন সাধারণত হাসপাতােল 

আপনার বা1ার সে_ সময় বHয় করার বা তােদর বািড়েত িনেয় যাওয়ার সুেযাগ 

পােবন। হাসপাতােলর কম�রা আপনােক আপনার বা1ােক ঠাIা রাখার পরামশF 

-দেবন যােত তােদর অব[া খারাপ না হয়। আপিন বািড়েত িনেয় যাওয়ার জনH 
এক@ ঠাIা খাট বা ইউিনট হাসপাতাল বা কাছাকািছ বা1ােদর হসিপস -থেক ধার 

িনেত সUম হেত পােরন। 
সাধারণত, একজন Dবীণ \া[H -পশাদার আপনার সে_ -পা� মেটF ম পরীUার িবক� 

সkেকF  আপনার সে_ কথা বলেবন। কেরানােরর sারা (ইংলHাI, ওেয়লস ও উjর 

আয়ারলHােI) বা -Dািকউেরটর িফ¡ােলর (¡টলHাI) sারা আেদশ করা না হেল 

আপনার স©িত বা অনেুমাদন ছাড়া -পা�-মেটF ম পরীUা করা যােব না1। 
1 “স"িত” ইংল(া*, ওেয়লস ও উ/র আয়ারল(াে* ব(ব3ত এক6 আইিন পিরভাষা। “অনেুমাদন” ?টল(াে* 

ব(ব3ত আইিন পিরভাষা। সরল কের বলেত আমরা “স"িত” শB6 ব(বহার করেবা। 
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একজন িবেশষ> ডাuার আপনার বা1ােক পরীUা করেবন যারা আপনার বা1ার 

মতুৃHর কারণ খুেঁজ -বর করার -চfা করেবন। নরম -খলনা ও ক�েলর মেতা mারক ব� 

আপনার বা1ার সে_ রাখা -যেত পাের এবং আপনার বা1ােক ভােলাভােব -দখােশানা 

করা এবং তার সে_ স©ানজনক আচরণ করা হেব। আপিন -পা�-মেটF েমর আেগ পযFG 

এবং যিদ আপিন চান তেব এ@ সkn হওয়ার পেরও আপনার বা1ােক -দখেত পােবন। 

িকছু িপতামাতারা তােদর বা1ােক -পা�-মেটF েমর আেগই িবদায় জানােত চান। 

আপনার -পা�-মেটF ম সkেকF  -কানও Dy থাকেল কমFচারীেদর িজ>াসা ক|ন। 

আপিন িপতামাতােদর জনH এই অHািনেমশন -দখেত চাইেত পােরন: www.sands-
lothians.org.uk/post-mortem-animation. 

5পা]-মেটI ম কখন হওয়া উিচত? 
বা1ার মতুৃHর কেয়ক িদেনর মেধH সkািদত হেল -পা� মেটF ম সাধারণত সবেচেয় 

-বিশ তথH Dদান করেব। আপনােক 24 বা 48 ঘMার মেধH অেGHিfিZয়া আটেক 

রাখেত হেল হাসপাতােলর কমFচারীেদর বলনু -য তারা হয়েতা এই সমেয়র মেধH এক@ 

-পা�-মেটF েমর বHব[া করেত সUম হেত পােরন। কখেনাসখেনা, বা1ােদর অনH 
হাসপাতােলর িবেশষ> -কে± পিরবহণ করেত হেব -যখােন -পা�-মেটF ম করা -যেত 

পাের। 
5পা] মেটI ম পরী^ায় কী হেত পাের 
আপনােক বেল? 
আপনার বা1ার ও ²ােসMা (জT-পরবত�) -পা�-মেটF ম পরীUা আপনার বা1া -কন 

মারা -গেছ তা খুেঁজ -বর করেত সাহাযH করেত পাের। যিদও এ@ সবসময় মতুৃHর 

এক@ িনিদFf কারণ খুেঁজ পায় না, তবওু এ@ িকছু Dেyর উjর িদেত পাের এবং মতুৃHর 

সWাবH িকছু কারণ বািতল করেত পাের। 

এক@ -পা�-মেটF ম -কন দরকারী হেত পাের তার কেয়ক@ উদাহরণ এখােন রেয়েছ: 
এ@ এক@ িবদHমান -রাগিনণFয়েক িনিxত বা পিরবিতF ত করেত পাের। 

এ@ এমন অব[া িচিªত করেত পাের যা পূেবF িনণFয় করা হয়িন। 

এ@ মতুৃHর িকছু সাধারণ কারণ বাদ িদেত পাের, -যমন আপনার বা1ার 

িচিকৎসার সমসHা, সংZমণ বা বিৃpর সীমাবpতা। 
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এ@ ভিবষHেতর গভF াব[ায় সমসHা পুনরাবিৃjর সWাবনা মলূHায়ন 

করেত সাহাযH করেত পাের। 
এ@ -কানও িজনগত অব[া সkেকF  তথH Dদান করেত সাহাযH করেত 

পাের। • এটা হয়েতা আপনােক বা1ার িল_ বেল িদেত 

পাের। আপিন ইিতমেধH আপনার বা1ার মতুৃHর DতHU কারণ -জেন থাকেল 
-পা�-মেটF ম -সটা িনিxত করেত পাের অথবা অিতিরu সমসHাPিল দিৃfেগাচর 

করেত পাের যা আপনার ভিবষHেতর সWাবH গভF াব[ার -Uেq কাযFকর হেত পাের। 

একবার আপিন এক@ -পা�-মেটF ম পরীUায় স©ত হেল আপিন আপনার মন 

পিরবতF ন এবং স©িত DতHাহার করেত পােরন। হাসপাতােল এটা িজ>াসা কের 

-নওয়াই সবেচেয় ভােলা -য এটা আপনােক কত সমেয়র মেধH করেত হেব। 

/পাW-মেট3 েম /দখা /গেছ /য আমার অমরায় িকছু 
গXেগাল িছল এবং /স@ কাজ করা বL কের 
িদেয়িছল। এর মােন হল অ%ামিনেয়া@ক তরল 
উৎপািদত হে[ না এবং বা\ার ওজন বাড়েছ না। 
!সািফ 

কখন 5পা]-মেটI ম বাধ>তামলূক? 
আপনার বা1া জেTর পর মারা -গেল এবং মতুৃHর কারণ �f হেল আপনার বা1ার 
পিরচযFাকারী ডাuারেক আইনানসুাের অবশHই মামলা@ একজন কেরানােরর (ইংলHাI, 
ওেয়লস এবং উjর আয়ারলHাI) বা একজন -Dািকউেরটর িফ¡ােলর (¡টলHােI) কােছ 

পাঠােত হেব। উjর আয়ারলHােI, কেরানার এক@ -পা�-মেটF েমর আেদশ িদেত পােরন, 

এমনিক যখন এক@ বা1ার জেTর আেগই মারা -গেল এবং মতুৃHর কারণ অিনিxত 

হেল তখনও। এই -UqPিলেত, কেরানার সাধারণত স©ত হন -য ডাuার এক@ 

মতৃজাত সা@F িফেকট ইসুH করেত পােরন। 

একবার কেরানােরর বা -Dািকউেরটর িফ¡ােলর আর -কানও পরীUার 

Dেয়াজন -নই বেল িসpাG -নওয়ার পর তারা -রিজ³ারেক অবিহত করেবন। 

আপিন যা করেবন 
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তারপর আপনার বা1ার অেGHিfিZয়ার আেয়াজন করার জনH Dেয়াজনীয় 

সা@F িফেকট Dা~ করেত সUম হেবন। আপনােক -পা�-মেটF ম পরীUার ফলাফল 

বলা হেব, িক� এPেলা 12 স~াহ পযFG D�ত নাও হেত পাের। 

িচিকৎসাগত কারেণ গভI াব\া সমাপন 
আপিন িচিকৎসাগত কারেণ এক@ গভF াব[া সমা~ করেত হেয় থাকেল -পা� মেটF ম 

পরীUা সহায়ক হেত পাের। যিদও গভF াব[ায় িব�ািরত ¡Hান এবং -রাগিনণFেয়র 

পরীUা করা হেয়েছ, তেব িচিকৎসাগত কারেণ গভF াব[ার অবসান ঘটেল -পা�-মেটF ম 

পরীUায় অিতিরu তথH পাওয়া -যেত পাের। এক@ -পা�-মেটF ম সWব িকনা তা 
গভF াব[ার পযFােয়র ও গভF াব[া সমা~ করার জনH বHব´ত পpিত উপর িনভF র 

করেব। হাসপাতােলর কম�েদর সােথ এই িবষেয় আেলাচনা করাই সবেচেয় ভােলা, 

কারণ তারা আপনােক আপনার িবক�Pিলর বHাপাের পরামশF িদেত পােরন। 

সীমাবb পরী^া 
আপিন এক@ পূণFা_ -পা� মেটF ম না চাইেল আপিন িনিদFf অ_, চামড়ার নমনুা বা 
আপনার বা1ার এক@ বািহHক পরীUার মেতা এক@ সীমাবp পরীUা করােত 

চাইেত পােরন। আপিন আপনার অমরার এক@ পরীUা করােনার িসpাGও িনেত 

পােরন। এ@ অতHG মলূHবান তথH Dদান করেত পাের। এই পরীUার চলাকালীন, 

এক@ অণুবীUণ যে�র নীেচ -দখার জনH নমনুা -নওয়া হয়। হাসপাতােলর আপনার 

কােছ অমরা পরীUা করার জনH স©িত চাইেত হেব না, িক� তারা এই কাজ করেত 

ইXকু হেল আপনােক তা জানােত হেব। 

ভিবষ>ৎ গভI ধারণ 
এক@ -পা�-মেটF ম পরীUা ভিবষHেত গভF ধারেণর উপর Dভাব -ফলেত পাের এমন 

এক@ সমসHা িছল িকনা তাও আিব�ার করেত পাের। -পা�-মেটF ম পরীUা আেগকার 

-রাগিনণFয়েক িনিxত কের বা নতুন তথH খুেঁজ পায় িকনা তা ডাuারেদর আপনার 
বা1ার অব[া বা মতুৃHর কারণ বঝুেত সাহাযH করেত পাের এবং ভিবষHেতর গভF াব[ায় 

একই সমসHা ঘটার সWাবনা মলূHায়ন করেত পাের। 

স)া+স 1হcলাইন: 0808 164 3332 | helpline@sands.org.uk | sands.org.uk/app | www.sands.community 31 

 
 



5পা]-মেটI ম পরী^ার মেধ> িক এ[িল 
অQভুI J? িজনগত পরী^া? 
আপনার স©িতেত, -পা�-মেটF ম পরীUার অংশ িহসােব, এক@ ডাক@িকট 
�Hােkর আকােরর @সুHর এক@ টুকরা বা রেuর এক@ নমনুা সং�হ করা -যেত 

পাের, যা পের সংরUণ এবং/অথবা িজনগত পরীUার জনH পাঠােনা -যেত পাের। 
সংরিUত -কানও নমনুা ভিবষHেত পরীUার জনH পাঠােনা -যেত পাের এবং 

ভিবষHেত গভF ধারেণর জনH তথH Dদান করেত সাহাযH করেত পাের। 
ইংলHাI, ওেয়লস এবং উjর আয়ারলHােI নমনুাPিল �ধুমাq আপনার 

স©িতেত সংরUণ করা যায়। ¡টলHােI নমনুা \য়ংিZয়ভােব িচিকৎসার 

-রকেডF র অংশ গঠন কের। 

িজনগত পরীUা িবেশষভােব সহায়ক হেত পাের যিদ আপনার বা1ার -কানও 
অস_িত থােক অথবা ডাuার মেন কেরন -য আপনার বা1ার -কানও অGিনFিহত 

িজনগত -রাগ থাকেত পাের। যিদ আপনার বা1া DতHাশার -চেয় -ছাট আকােরর হয় 

এবং তােদর মতুৃHর জনH অনH -কান বHাখHা না থােক, তেব এক@ িজনগত পরীUা 

কখেনাসখেনা কী ঘেটেছ তা বHাখHা করেত পাের। আপিন যিদ ভােবন ভিবষHেত 

আপনার আরও এক@ বা1া হেত পাের তেব িজনগত পরীUা একই িজিনস 
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আবার ঘেট যাওয়ার ঝঁুিক িনধFারেণর জনH িবেশষভােব কাযFকর হেত পাের। 

আপনার বা1ার মতুৃH কেব হেয়েছ তার উপর িনভF র কের িজনগত পরীUা তােদর 

িল_ িনিxত করেত সUম হেত পাের। 

অেনক িপতামাতারা -পা�-মেটF মPিল সহায়ক বেল মেন কেরন। তারা -য তথH পান 

তা তােদর বা1ার মতুৃHর সে_ মািনেয় িনেত সাহাযH করেত পাের। 
পযIােলাচনা 
আপনার বা1ার মতুৃH -কন ঘেটেছ তা বঝুেত -চfা করার আেরক@ DিZয়া হল মা 

ও বা1ার Dা~ পিরচযFার আেরক@ পযFােলাচনা। এর মেধH পেড় গভF াব[ায়, Dসেবর 

সময় পিরচযFা ও জেTর পর বা1ার মতুৃH ঘটা। এ@ Dমাণ NHS পিরচযFার এক@ 

অংশ এবং সম� বা1ার মতুৃHর পযFােলাচনা করা উিচত। 

িবিভn ধরেনর পযFােলাচনা রেয়েছ: 
হাসপাতােলর পযFােলাচনা: ইংলHাI, ওেয়লস ও ¡টলHােI দH -পিরনHাটাল 
মটF ািল@ িরিভউ টুল (PMRT) আপনার পিরচযFার এক@ পযFােলাচনা যা 22 

স~ােহর গভF ধারেণর পর মারা -গেছ এমন সকল বা1ার জনH করা উিচত। 
NHS িসিরয়াস ইনিসেডM ইনেভি�েগশন (SII) করা হয় যখন মেন করা হয় -য 

NHS পিরচযFার মােনর -Uেq িকছু µ@ হেয়েছ। 37 স~াহ বা তার পের জT 

-নওয়া বা1ােদর জনH \া[H িনরাপjা তদG শাখার (HSIB) তদG (�ধুমাq 

ইংলHােI) করা হয়। 

মতুৃHর পিরি[িত সkেকF  িচGা থাকেল কেরানােরর (¡টলHােI -Dািকউেরটর 

িফ¡ােলর) অনসুbান করা হয়। 

হাসপাতােলর পযIােলাচনা 
জেTর আেগ বা oক পেরই এক@ বা1ার মতুৃH সবসময় কী ঘেটেছ তা -বাঝার 

জনH হাসপাতােল পযFােলাচনা করা উিচত। আপনােক এবং আপনার পিরবােরর 

অনHানH সদসHেদর সমথFন করার জনH এই পযFােলাচনা@র নকশা করা হেয়েছ, 

যােত -বাঝা যায় -য আপনার বা1া -কন মারা -গেছ। এ@ অনH বা1ােদর একই 

কারেণ মতুৃH Dিতেরাধ করেতও সাহাযH করেত পাের। 
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আপনার বা1ার মতুৃHর কেয়ক স~ােহর মেধH, হাসপাতাল এক@ পযFােলাচনা 

�বঠেকর আেয়াজন করেব। 
পযFােলাচনা �বঠেক যা হেব: 

কী ঘেটেছ এবং -কন আপনার বা1া মারা -গেছ তা -বাঝার -চfা করা। আপনার 

-কানও Dy বা উেsেগর উjর -দওয়া। 

আপিন স©িত িদেয় থাকেল -পা�-মেটF ম সহ িচিকৎসার -রকডF  ও পরীUার 

ফলাফল -দখুন। 

জিড়ত কম�েদর সে_ কথা বলনু। 

িনেদF িশকা ও নীিতমালা -দখুন। পযFােলাচনা@ হাসপাতালেকও এই তথH সরবরাহ করেত পাের -য কমFচারীেদর কাজ 

করার পpিত পিরবতF ন করেত হেব। এর -থেক এটাও Dকািশত হেত পাের -য Dদj 

পিরচযFায় µ@ িছল না, তেব অনHানH কারণPিলর ভূিমকা িছল। আপনার িচGা, 

অনভূুিত ও DyPিল P|�পূণF। আপিন হাসপাতাল -ছেড় যাওয়ার আেগ কম�েদর 

পযFােলাচনা DিZয়া সkেকF  আপনােক অবিহত করেত হেব এবং আপনােক িজ>াসা 
করেত হেব -য আপিন আপনার অিভ>তা -শয়ার করেত চান বা আপনার পিরচযFা 

সkেকF  -কানও Dy করেত চান িকনা। এই কাজ করেত আপনােক সমথFন করার জনH 
হাসপাতাল -থেক আপনােক পযFােলাচনার এক@ P|�পূণF -যাগােযাগ Dদান করেত 

হেব। 
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আপনার Dধান পযFােলাচনা -যাগােযাগ যা করেবন: 
পযFােলাচনা DিZয়া সkেকF  আবার আপনােক জানােত আপনার বািড় 

যাওয়ার 10 িদেনর মেধH আপনােক -ফান করেবন। 

আপনােক আপিন -কানও Dy করেত চান অথবা পযFােলাচনা দেলর সে_ 

আপনার উেsগ -শয়ার করেত চান িকনা জানেত চাইেবন। 

আপিন সশরীের, অনলাইন বা -টিলেফান বা ইেমেলর মাধHেম কীভােব 

পযFােলাচনায় অবদান রাখেত পােরন আপনােক তার িবক�Pিল -দেবন। 

আপনােক অবিহত রাখা 
এক@ পযFােলাচনা DিZয়ার জনH Dেয়াজনীয় সম� তথH সং�হ করেত অেনক স~াহ 

লাগেত পাের। আমরা বঝুেত পাির -য এ@ অেপUা করার পেU এক দীঘF সময় এবং 
যিদ আপিন পযFােলাচনা@ সkn হওয়ার আেগ একজন পরামশFদাতার সােথ -দখা 
করেত চান তেব আপিন আপনার পযFােলাচনা -যাগােযােগর মাধHেম তার বHব[া 

করেত পােরন। যিদও তেব আপনার বা1া -কন মারা িগেয়েছ -স িবষেয় 

হাসপাতােলর কােছ -সই সময় আর -কানও তথH না থাকেতই পাের। একবার 

পযFােলাচনার িরেপাটF @ সkn হেয় -গেল একজন পরামশFদাতা আপনার সে_ তার 

তথHPিল িনেয় আেলাচনা করেত পােরন। আপিন চাইেল হাসপাতাল আপনােক ডােক 

বা ইেমেলর মাধHেমও পযFােলাচনা িরেপাটF  পাঠােত পাের। PMRT হাসপাতােলর 

পযFােলাচনা DিZয়া সkেকF  আরও তেথHর জনH -দখুন: 
www.npeu.ox.ac.uk/pmrt/information-for-bereaved-parents. অন>ান> তদQ 
আপনার বা1ার মতুৃHর কারণ হেত পাের এমন িকছু µ@ হেয় থাকেল NHS 

িসিরয়াস ইনিসেডM ইনেভি�েগশন (SII) নােম এক@ জ|ির তদG �| করা হয়। 

এটা এই কারেণ -য NHS -কানও µ@ সkেকF  পিরবােরর সে_ -খালােমলা ও সৎ 

হেত এবং দবুFল পিরচযFা -থেক িশখেত পাের। এই িশUা ভিবষHেত Uিত বা মতুৃH 

Dিতেরাধ করেত পাের। এক@ SII এর Dেয়াজন রেয়েছ িকনা -সই িসpাG িনেত 

NHS--ক পিরবােরর মতামত িবেবচনা করেত হেব। মাতৃ�কালীন ও নবজাতক 

পিরচযFায় মতুৃHর ঘটনা ঘেট থাকেল তা এক@ SII এর সূqপাত কের, তার মেধH 
সাধারণত পেড় -সই মতুৃH -যখােন মা তার িনধFািরত তািরেখর কাছাকািছ Dসেবর 
জনH আেসন, িক� বা1া@ পরবত�েত ও অDতHািশতভােব Dসেবর সময়, জT 

হওয়া মাq অথবা অ� িকছু সময় পেরই মারা যায়। 
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ইংলHােI, আপনার বা1া -কানও অDতHািশত ঘটনার কারেণ (37 স~াহ বা তার -বিশ) 
-ময়ােদ মারা -গেল \া[H-পিরচযFা িনরাপjা তদG শাখা (HSIB) sারা তার তদG করা হেত 

পাের। NHS SII-এর মেতাই, Dসবয�ণার সময় -কানও µ@র কারেণ আপনার বা1া 

Dসেবর সময় বা পের মারা -গেল এরাও তার তদG করেব। পাথFকH@ হল, HSIB তদG 

সkূণFভােব \াধীনভােব হয় এবং -যখােন িশ�র জT বা মতুৃH হেয়েছ -সই ¯াে�র কম�েদর 

sারা পিরচািলত হয় না। এমনিক HSIB তদG চাল ুথাকা সে¶ও NHS হাসপাতােলর এক@ 

পযFােলাচনা সkািদত হেব, িক� HSIB তার িরেপাটF  চূড়াG না করা পযFG হাসপাতােলর 

-কানও পযFােলাচনার উপসংহার টানা হেব না। আরও তেথHর জনH -দখুন: 
www.hsib.org.uk/maternity. 

এক@ নবজাতক মারা -গেল হাসপাতালেক আইনানসুাের অবশHই কেরানারেক (বা 

¡টলHােIর -Dািকউেরটর িফ¡ালেক) অবিহত করেত হেব। বা1া@ -কাথায় ও কখন 

মারা -গেছ তা িনিxত করা তােদর কাজ। তারা মতুৃHর কারণ Dিত�া করেত পােরন এবং 

এ@ “অ\াভািবক” বেল মেন করা হয় িকনা তা িনধFারণ করেত পােরন।  িশ�র মতুৃHর 

পিরি[িত সে�হজনক হওয়ার িবষেয় কেরানার উিst হেল তারা এক@ তদG চাল ু

করেবন এবং তারপর সWবত এক@ অনসুbান করা হেব। কেরানার তারপর -কানও 

িনিদFf উেsগ সkেকF  এক@ িরেপাটF  িলখেত পােরন। 

হাসপাতােল এক@ নবজাতেক মতুৃHেত কেরানােরর এক@ অনসুbান চাল ুকরা খুব সাধারণ 

নয়, িক� তারা তা করেল তােদর এক@ -পা�-মেটF েমর Dেয়াজন হেত পাের। এই 

উদাহরেণ, িপতামাতােদর স©িত িদেত বলা হয় না, তেব কেরানােরর দ~র তােদর -কানও 

িসpাG -নওয়া হেল তার সkেকF  অবিহত করেব। 

িপতামাতা িহসােব আপনােক কখন ও -কাথায় অনসুbান করা হেব তার িববরণ -দওয়া 

হেব। আপনােক একজন সাUী িহসােব ডাকা হেত পাের, -যেUেq আপনার অনসুbােন 

উপি[ত থাকা আবশHক। অনসুbােন আপনার -য -কানও Dy থাকেল তা িজ>াসা করেত 

পােরন। অনHানH -পশাদারগণও থাকেত পােরন যােদর সাUী িহেসেব ডাকা হেব। 

উjর আয়ারলHােI সকল মতৃজাতেকর পাশাপািশ নবজাতক মতুৃH কেরানােরর কােছ 

িরেপাটF  করেত হেব। 
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আপনার বা8ােক 
িবদায়  +দওয়া 

সূচীপেf িফের যান  

 



-কােনা িপতামাতাই তােদর সGােনর জনH এক@ -শষকৃেতHর বHব[া 

করার DতHাশা কেরন না। এটা তােদর বা1ার জীবেন জিড়ত ও তােদর 

িবষােদর মেধH িদেয় এিগেয় -যেত  তােদর সাহাযH কেরেছন তােদর জেনH একটা খুব কoন কাজ হওয়ার 
সে_, অেনক িপতামাতা বেলন -য “িবদায় জানােনার” জনH িবেশষ িকছু 

করা িছল তােদর বা1ােক স©ান করার এক@ উপায়। এই িবভােগ 

আপনার বা1ােক -দখা ও নামকরণ করা, তােদর মতুৃH িনবbন করা 

এবং তােদর অেGHিfিZয়া বHব[া সkেকF  আেলাচনা করা হয়। 

আপনার বা)ােক 5দখা ও 
5কােল 5নওয়া 

যিদ আপনার বা1া অ� সমেয়র জনH 
-বেঁচ থােক, বা নবজাতক ইউিনেট ভিতF  
হয়, তেব আপিন হয়েতা মারা যাওয়ার 
আেগ আপনার বা1ােক -কােল 

িনেয়েছন ও আদর কেরেছন। আপিন 

হয়ত গােয় গা লািগেয় পিরচযFা 
কেরেছন এবং তােদর ইনিকউেবটেরর 
পােশ গ� পেড় সময় কা@েয়েছন এবং 
আপিন যিদ জTদাqী-মা হন তেব 
আপিন হয়েতা তােদর জনH আপনার 

দধু -বর কেরেছন। আপনার বা1া জেTর আেগ বা -সই 
সময় মারা -গেল ধাqী বা নাসF 
সাধারণত িজ>াসা করেব -য আপিন 
-দখেত চান িকনা এবং 

-কােল িনেত চান িকনা। যিদ আপিন আপনার বা1ােক -দখেত চান এবং -কউ তার 

সুপািরশ না কের থােকন তাহেল আপনার পিরচযFা কম�েদর বলনু। 
িকছু িপতামাতা মেন কেরন -য তােদর বা1ার আকার, অব[া বা মতুৃHর -য পযFােয় 

ঘেটেছ তা িনিবFেশেষ তােদর বা1ােক -দখা P|�পূণF। িকছু িপতামাতার তােদর 

িশ�@েক -দখার এবং ধারণ করার ধারণা@ অ{ুত এবং িকছুটা ভীিতজনক হেত 

পাের, িবেশষত যিদ তারা আেগ মারা -গেছ এমন কাউেক না -দেখ থােক। 
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অেনক িপতামাতার কােছ তােদর বা1ার সে_ কাটােনা সময়কাল পরবত� মাস ও 

বছরPিলেত খুব মলূHবান mৃিত হেয় ওেঠ। 

যিদ আপিন আপনার বা1ােক -দখার িবষেয় িনিxত না হন বা আপনার বা1া -কমন 
-দখােব -স িবষেয় উিst হন, তাহেল আপিন ধাqী বা নাসFেক এক@ ফেটা -দখােত বলেত 

পােরন। আপনার বা1ার এক@ দশৃHমান অস_িত থাকেল আপিন আপনার ধাqী বা 

নাসFেক আপনার বা1ার বণFনা িদেত বলেত পােরন। আপিন তােদরেক আপনার বা1ােক 

-দখােনার আেগ �ান কিরেয় ও -পাশাক পিরেয় িদেত বলেত পােরন। 

আপনার বা1া জেTর অেনক আেগ মারা িগেয় থাকেল তােদর -চহারা ও বণF পিরবিতF ত 

হেত পাের। এই পিরবতF নPিল আেগ -থেক বলা কoন এবং আপিন আপনার বা1ােক 

-দখেত চান িকনা তােক Dভািবত করেত পাের। আপিন Dথমবার আপনার কােছ 

আপনার বা1ার বণFনা িদেত ধাqী বা নাসFেক বলেত পােরন।  আপিন যিদ আপনার 

বা1ােক -দখেত না চান, তাহেল আপিন িসpাG িনেত পােরন -য আপিন তােদর অংশ 

মাq -দখেত চান, -যমন তােদর হাত বা পা। 
যিদ আপিন Dাথিমকভােব আপনার বা1ােক না -দখার িসpাG -নন অথবা তােদর 

-দখার পেU খুব -বিশ অসু[ হন, তাহেল আপনার পের তােদর -দখার িবক� থাকেব। 

আপিন হাসপাতােল -যাগােযাগ করেত পােরন এবং তােদর জানােত পােরন -য আপিন 

আপনার বা1ােক -দখেত চান। আপিন একািধকবার আপনার বা1ােক -দখেত বা 

তােদর বািড়েত িনেয় যাওয়ার কথা বলেত পােরন। 

এটা মেন রাখা P|�পূণF -য আপনােক স_ীর মেতা একই িসpাG িনেত হেব না। 
DেতHক িপতামাতােক তােদর জনH যা সoক তা করেত হেব 

 
আপনার বা)ার নামকরণ 
অেনক িপতামাতা তােদর বা1ােক িনেজেদর পিরচয় িদেয় বা1ার নাম -দওয়ার িসpাG 

-নন এবং এটা তােদর সkেকF  কথা বলা সহজ কের -তােল। িকছু িপতামাতা গভF াব[ায় 

বHব´ত এক@ ডাকনাম বHবহার কের চেলন। এক@ বা1া যথাসমেয়র অেনক আেগ 

জTােল বা জেTর িকছু সময় আেগ মারা -গেল তােদর িল_ িনধFারণ করা কoন হেত পাের 

এবং আপিন এমন এক@ নাম -বেছ িনেত পােরন উভয় িলে_র জেনHই উপেযাগী হয়। 

আপনার কােছ এ@ সoক মেন না হেল আপনার বা1ার নাম িদেত হেব না। 
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আপনার বা)ােক dান করােনা ও 5পাশাক পরােনা 
আপিন আপনার বা1ােক �ান করােত এবং/অথবা -পাশাক পরােত চাইেত পােরন অথবা 

আপিন ধাqী বা নাসFেক আপনােক সাহাযH করার জনH বলেত পােরন। অেনক িপতামাতার কােছ 

তােদর বা1ােক �ান করােনা ও -পাশাক পরােনা তােদর বা1ার পিরচযFার এবং মলূHবান mৃিত 

�তির করার এক@ িবেশষ সুেযাগ। 
আপিন আপনার বা1ার পরার জনH বািড়েত -থেক িকছু আনেত পােরন। আপনার বা1া খুব -ছাট 

আকােরর হেল হাসপাতাল উপযুu -পাশাক সরবরাহ করেত পারেত পাের। অেনক ইউিনেট খুব 

-ছাট জামাকাপেড়র �ক থােক। আপিন www.littlebabyandco.com -এ খুব -ছাট -পাশাক 

অনলাইেনও অডF ার করেত পারেত পােরন। 
আপনার বা1ার অব[া তােদর -পাশাক পরােনা কoন কের তুলেল আপিন এক@ ক�ল বা 

অন}ুপ িকছু িদেয় তােদর জিড়েয় িনেত চাইেত পােরন। এ@ সহায়ক হেল আপিন এ@ 

করেত সাহাযH করার জনH একজন ধাqী বা একজন অেGHিfিZয়া পিরচালকেক বলেত 

পােরন। 
আপনার বা)ার অেQ>িeিPয়ার িসbাQ 5নওয়া 
আপনার বা1া জেTর আেগ মারা -গেল এবং 24 স~ােহর গভF াব[ায় -পৗঁেছ না থাকেল আপিন 

আন�ুািনকভােব তােদর জT িনবbন করেত পারেবন না। যিদও, আপিন সHাIস এর কােছ 

এক@ িবেশষ শংসাপেqর অনেুরাধ করেত পােরন। 

আপনার বা1া 24 স~ােহর মাথায় বা তার পের মতৃজাত হেল অথবা জেTর পের মারা -গেল 
আপনার আইনত তােদর জনH এক@ সমািধ বা ¬শােনর Dেয়াজন হেব, যিদও তা 

বাধHতামলূকভােব এক@ অেGHিfিZয়া নয়। আপনার বা1ার মতৃজাত হওয়া বা জT ও 

মতুৃHর িনবbন জT ও মতুৃHর [ানীয় -রিজ³ার sারা করা আবশHক। হাসপাতােলর কম�রা 

আপনােক বলেবন -য কীভােব ও -কাথায় িনবbন করেত হেব। -রিজ³ার আপনােক এক@ 

শংসাপq -দেবন যা আপনার সমািধ[েল বা ¬শােন Dেয়াজন হেব। 

অেGHিfিZয়ার -কানও আইিন Dেয়াজনীয়তা না থাকেলও এ@ আপনার পিরবার ও বbুেদর 

উপি[িতেত আপনার বা1ােক িবদায় বলার এক@ সুেযাগ হেয় উঠেত পাের। আপিন 

হাসপাতাল -থেক অেGHিfিZয়ার বHব[া করা -বেছ িনেল আপনােক বািড়েত যাওয়ার জনH 

-ছেড় যাওয়ার আেগ তােদর জানােত হেত পাের। িকছু হাসপাতাল �ধুমাq জেTর আেগ মারা 

যাওয়া বা1ােদর জেনHই অেGHিfিZয়ার বHব[া করেত পাের। অিধকাংশ অেGHিfিZয়া 

পিরচালক বা1ােদর জনH িবনামেূলH অেGHিfিZয়া অফার করেবন। 
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অেQ>িeিPয়ার আেগ 
িকছু িপতামাতা মেন কেরন -য তারা অেGHিfিZয়ার আেগ তােদর বা1ােক বািড়েত 

িনেয় -যেত চান। -কানও কেরানার বা -Dািকউেরটর িফ¡াল এক@ -পা�-মেটF ম 

পরীUার আেদশ না -দওয়া পযFG এটা সাধারণভােব সWব হয়। 

আপিন আপনার বা1ােক বািড় বা হাসপাতােলর পিরেবশ -থেক -বর কের আপনার 
কােছ যার িবেশষ অথF রেয়েছ এমন জায়গায় িনেয় -যেত চাইেল একজন ধাqী বা নােসFর 

সােথ -খালা মেন তা িনেয় আেলাচনা ক|ন। অেনক হাসপাতাল িপতামাতােক তােদর 

সে_ িনেত এক@ ফমF Dদান কের যােত তারা তােদর বা1ার শরীর হাসপাতাল -থেক 

-বর কের িনেত পােরন। আপিন আপনার বা1ােক হাঁটেত বা অনH ভাইেবানেদর, 

পিরবার বা বbুেদর সােথ -দখা করােত চাইেত পােরন। 
আপনার বা1ােক যতটা সWব শীতল রাখার িবষেয় কমFচারীেদরও আপনােক তথH 

িদেত হেব। িকছু হাসপাতাল, বা1ােদর হাসিপস ও অেGHিfিZয়া পিরচালকেদর কােছ 

ঠাIা খাট (কাডল কট নােমও পিরিচত) রেয়েছ যা আপনার বা1ােক ঠাIা রাখেত এবং 

তােদর শরীেরর Uয় -থেক িবরত রাখেত সাহাযH করেত পাের। আপিন আপনার বা1ার 

জনH এর এক@ ধার িনেত পােরন। 
আপনার বা1া হাসপাতােলই থাকেল তােদর হাসপাতাল বা Dসূিত ইউিনেটর মচুF য়ািরেত 

রাখা হেত পাের। আপিন আপনার বা1ােক -দখেত পারেবন, যিদও -সটা ওয়ােডF  আপনার 

তােদর সে_ বHয় করা সমেয়র -চেয় আরও কoন মেন হেত পাের। আপনার বা1া চHােপল 

অফ -র� বা মচুF য়ািরর -কানও ঘের থাকেত পাের যা মতৃ বয়¡, িশ� ও বা1া সকেলর 

জেনHই এবং এটা আপনার কােছ আরও কoন মেন হেত পাের। 

হাসপাতাল -থেক অেGHিfিZয়ার বHব[া কের থাকেল কম�রা আপনােক বলেবন -য 
কখন আপনার বা1ােক িফিরেয় আনেত হেব বা কখন অেGHিfিZয়া পিরচালেকর 

কােছ িনেয় -যেত হেব। আপিন িনেজ অেGHিfিZয়া পিরচালনা করেল আপনার কােছ 

অেGHিfিZয়া না হওয়া পযFG বা1ােক আপনার সে_ বাড়ীেত রাখার িবক� থাকেব। 

আমেদর সHাIস ওেয়বসাইেট অেGHিfিZয়ার জনH সং[ান রেয়েছ। 
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আপনার বা)ােক অেQ>িeিPয়ার জন> <?ত করা 
আপিন অেGHিfিZয়া জনH আপনার বা1ােক �ান করােত ও -পাশাক পরােত চাইেত পােরন। 
আপনার বা1ার -পা�-মেটF ম পরীUা হেয় থাকেল হাসপাতােলর কমFচারীেদর িজ>াসা ক|ন -য 

আপিন কীেসর DতHাশা করেত পােরন। উদাহরণ\}প, তারা -কান -সলাইেয়র লাইন -কাথায় 

থাকেত পাের তা বণFনা করেত পােরন এবং আপনার বা1ােক নাড়াচাড়া করার জনH অনHানH 

পরামশF িদেত পােরন। বা1ােক -পাশাক পরােনার ও -ঢেক -দওয়ার সময় -কানও -সলাইেয়র লাইন 

থাকেল তা -ঢেক -দওয়া হেব। এর িবক� িহেসেব, আপিন হাসপাতােলর কম� বা অেGHিfিZয়া 

পিরচালকেক আপনােক সাহাযH করার জনH বলেত পােরন। 

আপনার বা1ার আকার ও অব[ার উপর 
িনভF র কের, আপিন তােদর িনিদFf -পাশােক 
সি·ত করেত অথবা এক@ িবেশষ ক�ল 

িদেয় -ঢেক রাখেত চাইেত পােরন। আপিন 

আপনার বা1ার কিফেন িবেশষ িকছু 
িজিনসপqও রাখেত চাইেত পােরন, -যমন 
এক@ নরম -খলনা, ফেটা, এক@ িচo বা 

এক@ কিবতা। িকছু িপতামাতার অিভn 

-পাশাক, ক�ল, -খলনা, িচo বা কিবতা 

এক@ mারক ব� িহেসেব -রেখ -দন। 

আপনার পিরবােরর বা কাছাকািছর মেধHর 
অনH -কানও িশ� এক@ ছিব আঁকেত বা 

এক@ িচo িলখেত চাইেত পাের। যিদও, 

আপিন আপনার বা1ােক দাহ করার িসpাG 
িনেয় থাকেল আপিন আপনার বা1ার কিফেন 
কী রাখেত পােরন তা আপনােক 
অেGHিfিZয়া পিরচালেকর কােছ বা ¬শােন 

জানেত চাইেত হেব। 
আপনার বা1া িনিবড় নবজাতক পিরচযFায় থাকেল তারা -কানও -পাশাক নাও পের 

থাকেত পাের। অেনক বা1া যখন ইনিকউেবটেরর মেধH থােক তখন -কবলমাq এক@ 

নHািপ পের থােক, তাই এবাের আপিন হয়েতা Dথমবােরর মেতা আপনার বা1ােক 

-পাশাক পরােবন। 
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অেQ>িeিPয়ায় আপনার বা)ার কিফেনর 
সেf যাওয়া অনNুান 
আপনার বা1া অেGHিfগৃেহ বা হাসপাতােল থাকেল আপিন অেGHিfিZয়া পিরচালকেক 

তােদর অেGHিf[েল িনেয় -যেত বলেত পােরন। আপিন -কানও শবযান না চাইেল আপিন 

আপনার বা1ােক এক@ সাধারণ গািড়েত পিরবহণ করেত চাইেত পােরন। িকছু 

অেGHিfিZয়া পিরচালেকর গািড় থােক যা এক@ -ছাট কিফন বহন করার জনH খাপ 

খাইেয় -নওয়া এবং যােত পিরবােরর জনH জায়গা রেয়েছ। আপনার হােত আপনার বা1ােক -নওয়ার এবং িনেজই তােদর অন�ুােন িনেয় যাওয়ার 

িবক�ও থাকেব। আপিন এক@ টHািe বHবহার করেল িনিxত ক|ন -য তােদর -যন 

এক@ কিফন পিরবহণ করার অি�ম স©িত থােক। আপনার বা1া বািড়েত থাকেল 

আপিন তােদর সরাসির অেGHিfিZয়ায় িনেয় -যেত পােরন। 

অনNুান 
আপিন িনেজ অেGHিfিZয়া পিরচালনা করেল আপিন -কান ধরেনর অন�ুান চাইেছন 

তা িনেয় আপনােক িচGা করেত হেব। িকছু -শাকাতF  িপতামাতার কােছ তােদর বা1ার 

অেGHিfিZয়া হেব -সই Dথম অেGHিfিZয়া যা িনেয় তােদর িচGা করেত হেয়িছল এবং 

িকছু -লােকর জনH এটা এমন Dথম -Uq হেব -যখােন তারা উপি[ত হেবন। দkিতরা 
কখেনা কখেনা -বাধ কেরন -য তারা িবিভn িজিনস চান এবং িসpােG -পৗঁছােত সময় 

লাগেব। আপিন পিরবােরর সদসH ও ঘিন� বbুেদর সে_ আপনার পছ�Pিল িনেয় 

আেলাচনা করার জনHও সময় চাইেত পােরন। আপনার একসে_ জTােনা যমজ বা তার 

-বিশ সংখHক বা1া মারা িগেয়, তেব আপিন চাইেত পােরন -য তারা -যন এক@ কিফন 

ও এক@ অেGHিfিZয়া ভাগ কের -নয়। আপনার আরও বড় -কানও সGান থাকেল আপিন আপনার বা1ার অেGHিfিZয়া 

পিরক�নায় তােদর অGভুF u করেত পােরন। অন}ুপভােব, আপনার -কানও বা1া 
হাসপাতােল -থেক থাকেল আপিন তােদর -সের ওঠা পযFG অেপUা করেত ও তােদর 

ভাইেবােনর অেGHিfিZয়ায় িনেয় -যেত পােরন। এ@ জ|ির -য আপনােক এমন 

এক@ িসpাG �হণ করেত হেব যা -সই মহূুেতF  আপনার কােছ সoক মেন হেX। 
ধম�য় বা অনH -কানও কারেণ খুব vত এক@ অেGHিfিZয়ার বHব[া করার Dেয়াজন 

হেল অন�ুহ কের হাসপাতােলর কমFচারীেদর তা বলনু। তারা আপনােক জ|ির িনবbন 

সkেকF  পরামশF -দেবন, যােত আপিন বঝুেত পােরন -য এটা সWব িকনা। 
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হাসপাতাল gারা আেয়ািজত অেQ>িeিPয়া 
হাসপাতাল আপনার বা1ার অেGHিfিZয়া আেয়াজেনর D�াব িদেল আপিন িনেজ 

আেয়াজন করেল যত িবক� থাকেত পারেতা তা নাও থাকেত পাের। 
হাসপাতােলর বা1ােদর অেGHিfিZয়া অন�ুানPিলেত সাধারণত হাসপাতােলর একজন 

যাজক -নতৃ� -দন। -বিশরভাগ হাসপাতাল িনিদFf সময়কােলর মেধH মারা যাওয়া সকল 

বা1ার জনH িনয়িমত বHবধােন এক@ -শয়ার করা অেGHিf অন�ুান আেয়াজন কের 

থােক। িকছু হাসপাতাল আপনার বা1ার জনH এক@ পৃথক অন�ুােনর আেয়াজন করেত 

পারেত পাের যিদ আপিন oক -সটাই চান। 
-শয়ার করা অেGHিf অন�ুানPিল সাধারণত স¸দায়-িনরেপU এবং -সই িবrােসর তথা 

-কানও িবrােসর নয় এমনেদর উপযুu হেত পাের। িপতামাতা ও তারা আম�ণ করেত 

চান এমন অনH -য কােরােক সাধারণত উপি[ত থাকার জনH \াগত জানােনা হয়। 

অন�ুান এক@ হাসপাতােলর চHােপল, ¬শান বা সমািধ[েলর চHােপেল অনিু�ত হেত 

পাের। আপিন হাসপাতােলর যাজকেক িজ>াসা করেত পােরন -য আপনার জনH অথFবহ 

-কানও কিবতা, এক@ পাঠ বা স_ীত অGভুF u করা সWব িকনা। আপিন িনেজর সে_ িকছু 

ফুল িনেত চাইেত পােরন। হাসপাতাল@ এমনিক আপিন উপি[ত হেত না পারেলও 

আপনার বা1ার জনH অেGHিfিZয়ার বHব[া করেত পাের। 
হাসপাতাল আপনােক এক@ পৃথক অেGHিfর D�াব িদেল আপিন অন�ুােনর -নতৃ� 
-দওয়ার জনH হাসপাতােলর একজন যাজক বা অপর -কানও ধম�য় -নতােক -বেছ িনেত 

পােরন। আপনার িনেজর িবrােসর -কানও ধম�য় -নতা না থাকেল হাসপাতাল হয়েতা 

কােরার নাম সুপািরশ করেত পাের। আপিন তার বদেল একজন ধমF-বিহভূF ত -নতােকও 

-বেছ িনেত পােরন। 
িকছু হাসপাতােলর কােছ সমািধ ও ¬শান উভইেয়রই িবক� থােক। -যসব এলাকায় 

সমািধর খরচ খুব -বিশ, -সখােন হাসপাতাল -কবলমাq ¬শােনর বা -শয়ার করা 

সমািধর িবক� -পশ করেত পাের। 

সমািধ 
হাসপাতােলর বHব[া করা সমািধPিল Dায়শই এক@ -শয়ার করা সমািধ হেয় থােক। 

অেনক বা1ােক একসে_ সমািহত করা হেলও তারা তখনও তােদর িনজ\ কিফেনই 

থাকেব। িকছু হাসপাতাল অিভভাবকেদর 
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পাশাপািশ পৃথক সমািধর িবক�ও সরবরাহ কের। পৃথক সমািধ -সই বা1ােদর 

িপতামাতােদর কােছ সবেচেয় সচরাচর -পশ করা হয় যারা জেTর পর মারা -গেছ অথবা 

যারা গভF াব[ার পেরর িদেক মারা -গেছ। অন}ুপভােব, পৃথক দাহকমFPিল Dায়শই 

-সইসব বা1ােদর জনH সংরিUত থােক যারা জেTর পের মারা -গেছ বা গভF াব[ার পেরর 

িদেক মারা -গেছ। 
অেনক সমািধ[েল বা1ােদর সমািধর জনH িবেশষ এলাকা রেয়েছ। -বিশরভাগ সমািধ[েল 

-কানও সমািধর উপর বা তার আেশপােশ কী রাখা যায় -স িবষেয় িবিধিনেষধ রেয়েছ এবং 
সাধারণত এক@ -শয়ার করা সমািধর উপর -কানও িশেরােলখ বা mারক রাখা সWব হয় 

না। আপিন সমািধ[েলর অনH -কাথাও এক@ ফলক জনH আপনার িনেজর বHব[া করেত 

পারেত পােরন। হাসপাতাল অেGHিfিZয়ার বHব[া করেলও আপিন mারেকর িবক�Pিল 

সkেকF  িজ>াসা করেত সরাসির সমািধ[েলর সে_ -যাগােযাগ করেত পােরন। 

দাহ করা 
িপতামাতার জনH মলূ DyPিলর এক@ হল, যারা দাহ করা -বেছ িনেয়েছন তারা তােদর 

বা1ার িচতাভm পােবন িকনা। এটা িনভF র করেত পাের এর উপর: 

আপিন এক@ পৃথক বা -যৗথভােব দাহ করার -বেছ িনন বা না িনন: িচতাভm 

�ধুমাq পৃথকভােব দাহ করার -Uেqই পাওয়া যােব। -শয়ার করা দাহকেমFর জনH, 
সম� িচতাভm ¬শােনর জিমেত এক@ িবেশষ জায়গায় একসে_ সমািহত বা 

ছিড়েয় -দওয়া হেব। 

আপনার বা1ার আকার: আপনার বা1া খুব -ছাট আকােরর হেল িচতাভেmর পিরমাণ খুব 

কম হেত পাের। িচতাভেmর িকছুটা সাধারণত দাহকেUর মেধHই -শািষত হেয় যায়। এর 

মােন হল -কানও িচতাভm অবিশf থাকেব না।  

¬শােনর সুিবধাPিল: িকছু িকছু ¬শােন িবেশষ সুিবধা রেয়েছ যা খুব -ছাট বা1ােদর 

িচতাভmও রUা কের। সoক ¬শান িনবFাচেন সাহাযH করার জনH আপিন আগাম 

অনসুbান করেত পােরন। 

িচতাভেm কিফেনর িভতের আপনার বা1ার সে_ দাহ করা -য -কানও িজিনেসর 

অবেশষ থাকেব। কিফেনর উপের রাখা -য -কানও িজিনস কিফন@ চূড়াGভােব 

দাহকেU রাখার আেগ সিরেয় িনেত হেব। 
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আপিন -কানও িDয় পােয় চলা পথ বা অরেণHর মেতা আপনার কােছ িবিশf এমন -কাথাও 

আপনার বা1ার িচতাভm ছিড়েয় -দওয়া বা সমািধ -দওয়া -বেছ িনেত পােরন। আপিন 

আপনার বা1ার িচতাভm সমািধ -দওয়া বা ছিড়েয় -দওয়া -বেছ িনেল -যখােন িচতাভm 
সমািধ বা ছিড়েয় -দওয়া হেব -সই এলাকার কাছাকািছ কী রাখেত পােরন তােদর 

তৎসkিকF ত িবিধPিল থাকেত পাের। তেব আপিন ¬শােনর বাগােনর অনH -কাথাও এক@ 

ফলক [াপন করেত পারেত পােরন। 

তার অে]%ি^ি_য়ায় আিম নীল /পাশাক 
পেরিছলাম। আিম চাইিন /য /কউ কােলা 
/পাশাক প`ক। যখন তার /ছাa কিফন 
গািড় /থেক /বর হয়, তখন আিম আমােদর 
পিরবােরর সবার সমdের /নওয়া দীঘ3eাস 
fেনিছলাম। /সই মহূুেত3 , তােদর জন% এ@ 
বাhব হেয় উেঠিছল। 
!জমা 

অেQ>িeিPয়া পিরচালক gারা আেয়ািজত 
অেQ>িeিPয়া 
আপিন হাসপাতােলর আপনার বা1ার জনH এক@ অেGHিfিZয়ার আেয়াজন না করা 
-বেছ িনেয় থাকেল আপনােক সাহাযH করার জনH আপিন একজন অেGHিfিZয়া 

পিরচালেকর সে_ -যাগােযাগ করেত পােরন। 

কেয়ক@ ¬শান �ধুমাq অেGHিfিZয়া পিরচালকেদর মাধHেমও দাহকমF �হণ কের। 

হাসপাতােলর কম�রা আপনােক -সই [ানীয় অেGHিfিZয়া পিরচালকেদর -যাগােযােগর 

িববরণও িদেত পারেবন যারা বা1ােদর অেGHিfিZয়া িবেশষ>। 

আপিন Pড িফউেনরাল গাইেড www.goodfuneralguide.co.uk -এ বা নHাশনাল 
অHােসািসেয়শন অফ িফউেনরাল িডের®েরর (NAFD) ওেয়বসাইট www.nafd.org.uk. -এ 

তথH -পেত পােরন। 

এটা িনিxত করা জ|ির -য আপিন -য অেGHিfিZয়া পিরচালক -বেছ -নন তা NAFD 

এর মেতা এক@ -পশাদার সং[ার সদসH। অেGHিfিZয়া পিরচালক আপনােক এক@ ফেমF 
\াUর করেত বলেবন যােত তারা আপনার বা1ােক হাসপাতােলর মচুF য়াির -থেক সং�হ 

করেত পাের এবং তারা সাধারণভােব Dেয়াজনীয় অনHানH কাগজপq Pিছেয় িনেত পাের। 
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আপনার 5য ফমI[িলর <েয়াজন হেব 
আপিন ইংলHাI, ওেয়লস বা উjর আয়ারলHােI -কানও অেGHিfিZয়া পিরচালেকর 
সাহাযH ছাড়াই অেGHিfিZয়ার আেয়াজন কের থাকেল ¬শােনর কম�রা আপনােক আপনার 

পূরণ করার জনH Dেয়াজনীয় ফমFPিলর Dিতিলিপ -দেবন। ¡টলHােI আর এই ফমFPিলর 

Dেয়াজন হয় না। 
ইংলHাI ও ওেয়লেস, আপনার বা1া জেTর আেগ 24 স~ােহর কম সমেয়র মেধH মারা 
-গেল, আপনার একজন িনবিbত ডাuােরর \াUিরত এক@ দাহকেমFর ফেমFর Dেয়াজন 

হেব। আপনার ধাqী বা ডাuার আপনােক আরও তথH িদেত পারেবন। আপনার বা1া 
জেTর আেগ বা গভF াব[ার 24 স~াহ সkূণF হওয়ার পর মারা -গেল আপনার এই ফমF@র 

Dেয়াজন -নই। 
উjর আয়ারলHােI, তারা কমপেU জেTর আেগ 24 স~াহ সমেয়র মেধH মারা -গেল 
অথবা জেTর পের মারা -গেল আপনার বা1ােক দাহ করার জনH আপনােক এক@ 

দাহকেমFর ফমF ও এক@ িনিxত করা িচিকৎসা শংসাপেqর ফেমFর Dেয়াজন হেব। এই ফমF 

দ@ু দজুন িভn ডাuার sারা \াUিরত হওয়ার Dেয়াজন। আপনার ধাqী বা ডাuার 

আপনােক আরও তথH িদেত পারেবন। 

আপনার বা1ার -পা�-মেটF ম পরীUার Dেয়াজন হেল আপনােক তার অেGHিfিZয়া 

করার আেগ এ@ সkn না হওয়া পযFG অেপUা করেত হেব। কেরানার বা 
-Dািকউেরটর িফ¡ােলর (¡টলHােI) কােছ এক@ -রফারাল করা হেয় থাকেল 

অেGHিfিZয়া অনিু�ত হেত একটু -বিশ িবল� হেত পাের। কেরানােরর বা -Dািকউেরটর 

িফ¡ােলর আিধকািরক কী হেব তার বHাখHা -দেবন এবং আপনার বা1ােক আপনার 

কােছ -ফরত -দওয়ার জনH DতHািশত সময়সীমা Dদান করেবন। 

আপনার বা1া জেTর আেগ মারা -গেল এবং 24 স~াহ সkn না হেয় থাকেল (আইনগত 
“িবলে� গভF পাত” িহসােব বণFনা করা হয়) তােদর মতুৃH আন�ুািনকভােব িনবিbত হেত 

পাের না। যিদও এটা -কানও সরকাির নিথ নয়, তেব আপনার বা1ার \ীকৃিত িহেসেব 

রাখার জনH সHাIস এক@ শংসাপq Dদান করেত পাের। 
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অেGHিfিZয়া পিরচালক, ¬শান বা সমািধ[েলর সাধারণভােব হাসপাতাল বা 
আপনার সাধারণ িচিকৎসেকর -থেক এক@ ফমF বা িচo Dেয়াজন হয় যা আপনার 

বা1ার গভF াব[ার 24 স~াহ সkূণF হওয়ার আেগ মারা যাওয়া িনিxত কের। এক@ 

সমািধ[ল বা ¬শােনর বHব[া করা -যেত পাের। 

পিরেষবা 
পূণFবয়¡েদর অেGHিfিZয়ার মেতাই, আপিন -য ধরেনর পিরেষবা -পেত চান তা -বেছ 
িনেত পােরন, যার মেধH রেয়েছ পিরেষবার আেদশ, পাঠ, স_ীত ও ফুল এবং মানষুেক 

জানােনা -য আপিন চান -য তারা -যন অেGHিfিZয়ায় -পাশাক পের আেসন। আপিন 

পিরেষবার পের এক@ -ছাট সমােবশ করেত চাইেত পােরন। 

আপিন অেGHিfিZয়ায় ফুল -বেছ না িনেল তার বদেল আপিন আপনার পছে�র 

দাতবH সং[ায় অনদুােনর অনেুরাধ করেত চাইেত পােরন। আপিন চাইেল সHাIস 

অেGHিfিZয়ার খাম ও অনHানH সং[ান উপলK করেত পাের। আপিন এক@ বিহঃ[ 

DকাশH [ােন অেGHিfিZয়া পিরেষবা রাখা -বেছ িনেত পােরন অথবা আপিন আপনার 

বািড়েত বা আপনার বাগােনর মেতা আেরা ঘিন� [ান পছ� করেত পােরন। আপিন 

পিরেষবা@ পাবার জনH কাউেক খুজঁেল আপিন 
www.sands.org.uk/funeralresources -এ পােঠর ও অেGHিfিZয়ার িকছু সং[ান 

�াউজ করেত পােরন। 

48 স"া$স | িবরীভেমa সােপাট9  বকু 

 

 



িকছু িপতামাতা ফেটা�াফ িনেত বbু বা আaীয়েক বলেত পােরন। তােদর এটা  
জানােনা জ|ির -য আপিন তারা oক ক|ন বেল চাইেছন এবং িবেশষ কের 
যিদ পিরেষবা@র সময় এমন -কানও সময় থােক তেব আপিন তােদর ফেটা -তালা 
এড়ােত চান। ফেটাPিল আপনােক মলূHবান mৃিতিচª সরবরাহ করেত পাের 
এবং আপনার িশ�েক আপনােক সমথFন -দওয়ার জনH স©ান জানােত এেসিছল 
এমন -লাকেদর আপনােক 
মেন কিরেয় িদেত পাের। এই ছিবPেলা ত|ণ ভাইেবানেদর বড় হওয়ার সময় অথবা 
তােদর ভাই বা -বােনর বHাপাের তােদর সে_ কেথাপকথন �| করার এক@ উপায় 

িহেসেব সহায়ক হেত পাের। 

আপিন অেGHিf অন�ুােনর ফেটা বা িভিডও চাইেল অেGHিfিZয়ার -নতৃ�কারী 
বHিu, অেGHিfিZয়া পিরচালক এবং অেGHিfিZয়ায় জিড়ত -কানও কম�র কােছ 

Dথেমই তা -জেন িনন। অেGHিfিZয়া �ধুমাq আপনার বা1ার জেনHই হেল এবং তা 

অনHেদর সে_ -শয়ার করা না হেল সাধারণভােব এটা সWব হেত পাের। 
অেQ>িeিPয়ার পের - দাহকমI 
আপনার বা1ােক দাহ করা হেল এবং এ@ িচতাভm সং�হ করা সWব হেল আপিন 

-সPিল িনেয় কী করেত চান তা িনধFারণ করার সময় আপনার হােত থাকেব। 
আপনার বা1ার িচতভm সমািধ -দওয়া, িনমি·ত বা ছিড়েয় -দওয়ার িবিভn িবক� 
রেয়েছ: 

¬শান িচতাভm ¬শােনর জিমেত এক@ িবেশষ [ােন সমািধ[ করেত বা ছিড়েয় 

িদেত পাের। ¬শােনর এই িবষেয় িকছু িবিধ থাকেব। 

আপিন এমন এক@ জায়গায় িচতাভm ছড়ােনা -বেছ িনেত পােরন যা আপনার কােছ 
িবেশষ এক@ [ান, -যমন -কানও অরণH বা আপনার িনেজর বাগান, যিদও আপিন 
িসpাG -নওয়ার আেগ, ভিবষHেত আপিন তা বািড় িনেয় -যেত পােরন িকনা তা 

িবেবচনা ক|ন।  

আপনার বHব´ত ভmাধার@ জীবাণুিবেয়াজH হেল আপিন -স@ জেল ছিড়েয় -দওয়া বা 

িনমি·ত করা -বেছ িনেত পােরন। আপিন ফুল বা পাপিড়ও ছিড়েয় -দওয়া -বেছ িনেত 

পােরন। এটা িনিxত করেত আপনার -লাকাল এনভায়রনেমM এেজি§ দ~ের -ফান 

ক|ন যােত আপিন -য [ান@র কথা ভাবেছন তা -যন তােদর িনয়�েণর মেধH পেড়। 
আপিন িচতাভm -রেখ িদেত চাইেল আপিন আপনার পছে�র এক@ ভmাধার বা 

অনH -কানও পােq তা সংরUণ করেত পােরন। ফেটা�ােফর িপছেন িচতাভm 

রাখার জনH এক@ ¹ঠুির রেয়েছ এমন -ºমও পাওয়া যায়। 
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আপিন িচতাভm-যুu গয়না �তির করােনাও -বেছ িনেত পােরন। 

অেQ>িeিPয়ার পের - সমািধ 
আপনার বা1ার নােম এক@ ফলক [াপন করেত অGত ছয় মাস সময় 

লাগেত পাের। 

আপনার বা1ার সমািধর উপর ও চারপােশ আপিন কী রাখেত পােরন 

তার উপর িবিধিনেষধ থাকেত পাের। আরও তেথHর জনH সমািধ[েলর 

সে_ -যাগােযাগ ক|ন। 
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িশAেদর 
সহায়তা করা 

সূচীপেf িফের যান  

 



-যেকােনা এক@ বা1ার মতুৃH -য -কােনা সময় -গাটা পিরবারেক ভয়»র 

িবষাদ�� করেত পাের। এ@ -সই বা1ােদর উপর এক@ Dভাব সৃিf করেত পাের 

আমরা এক@ বা1া মারা যাবার পের এক@ নতুন ভাই, -বান, ভাtী, ভােt বা 
খুড়তুেতা/মামােতা/িপসতুেতা/মাসতুেতা ভাই বা -বান, অথবা একসে_ জTােনা 

বা1াPেলার মেধH -বেঁচ থাকা সGােনর DতHাশা করিছ। এক@ বা1ার মারা যাওয়ার পের জTােনা ভাইেবােনরা। বহৃjর পিরবােরর 

সGান, ঘিন� বbুেদর সGান এবং ¡ুেলর বbুরা Dভািবত করেত পাের। 

এই িবভাগ@ তােদর ভাইেবান এবং যারা আপনার বা1ােক িচনত বা 
পিরিচত িছল এমন অনHানH িশ�েদর সে_ বা1ার মতুৃHর খবর -শয়ার 

করার উপায়Pিল িবেবচনা কের। এই িবভাগ@ িপতামাতােদর জনH 
িলিখত, িক� তা আaীয়, বbু এবং অনHানH বHিuেদর জনHও উপেযাগী 
হেত পাের, যােদর মেধH রেয়েছন নাসFাির ও ¡ুেলর িশUকগণ, যারা 

সহায়তা Dদান করেত পােরন। 

দ:ু5খর সংবাদ 5দওয়া 
তার বা1া মারা -গেছ একথা -য কাউেক বলা খুব কoন হেত পাের। সGানেদর 

একথা বলা িবেশষ কের চHােলিzং হেত পাের, কারণ তােদর কােছ -দওয়ার এবং 
তােদর বয়স ও সUমতা অনসুাের সoকভােব কাজ করার মেতা কের বHাখHা করার 

মেতা সoক পিরমাণ তথH কতটা তা oক করা কoন হেত পাের। এমন পিরি[িত 

িনেয়ও সGানেদর আrাস Dদান করা কoন হেত পাের যা বদলােনা যায় না। যা 
ঘেটেছ তা আপনার সGানেদর বলেত সUম নয় বেল িনেজেক মেন হেল আপিন 
আপনার হেয় তােদর বলেত বা আপনােক তােদর বলেত সাহাযH করেত পিরবােরর 

-কানও ঘিন� সদসH বা বbুেক বলেত পারেত পােরন। উদাহরণ\}প, এই বHিu যা 

ঘেটেছ তা এবং আপিন -কন িবষাদ�� তা বHাখHা করেত সাহাযH করেত পােরন। 

-সই বHিu এটাও বHাখHা করেত পােরন -কন আপনার বদেল তােদর -কন তােদর 

-দখােশানা করেত হেত পাের। 

আপনার বা1া নবজাতক ইউিনেট মারা িগেয় থাকেল কাউে§লর, মন�¶িবদ বা 
Zীড়া -থরািপ� থাকেত পােরন িযিন আপনােক এই িবষেয় সাহাযH করেত 

পােরন। 
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আপনার সGানেদর কী বলেত হেব তা িনধFারণ করার সময় তােদর Dিত উিst ও রUণশীল -বাধ 

করা \াভািবক। তােদর বয়স ও তােদর -বাধশিu িবেবচনা করা জ|ির। তােদর কী বলেত হেব 

তা -যন তারা কীেস িবপযF� হেয় পড়েত পাের -সই সWাবনার sারা িনধFািরত না হয়। িশ�েদর 

পেU তােদর কাnাকা@ করা \াভািবক এবং তারা আপনােকও কাঁদেত -দখেত পাের এটা জানা 

জ|ির। আপনার সGানেদর সে_ কথা বলার সময় আপিন খুব িবশেদ না বলা সহ তােদর কী 

ঘেটেছ তা বলার sারা �| করেত চাইেত পােরন। আপিন এটাও বলেত পােরন, “আমরা 
দঃুিখত কারণ আমােদর বা1া মারা -গেছ।যখন -কউ মারা যায় তার অথF হল 

আমরা তােদর আর -দখেত পাব না।” আপিন তারপর তােদর Dy অনযুায়ী চলেত পােরন। 

আপিন আপনার বা1ার নাম oক কের থাকেল এবং তার িল_ কী তা জানা থাকেল বা1ার নাম ও 

িল_ অGভুF u করেত চাইেত পােরন। আপনার সGানেদর জানান -য তারা অনH সমেয় Dy 

িজ>াসা করেত আপনার কােছ আসেত পাের। তারা আপনার সহজ বHাখHা �হণ করেত পাের এবং 

অিবলে� িবষয় পিরবতF ন করেত বা তােদর পূবFবত� কাযFকলাপ চািলেয় -যেত পাের। এটা খুবই 

\াভািবক। 
িনওেনটাল ইনেটনিসভ -কয়াের বা1ােক -দখেত যাওয়া অ�বয়সী -ছেলেমেয়রা হয়েতা িবrাস করেত 

পাের -য বা1া@ আবার ভােলা হেয় উঠেব ও বািড় যােব। তারা িব¾াG ও িবপযF� হেত পাের -য -কন 

এই ঘটনা ঘেটিন। এেত সWবত তােদর িনেজেদর জীবন িবি¿ত হেয়েছ, কারণ তােদর িপতামাতা 

হাসপাতােল বা1ার সে_ দীঘF সময় কা@েয়েছন। তারা হয়েতা বা1ার সে_ তােদর িনেজেদর সkকF  

গেড় তুলেত �| কেরেছ। তােদর অনভূুিত সkেকF  কথা বলার জনH উৎসািহত করা এবং বা1া@ 

-কন মারা -গল তা বHাখHা করার জনH তােদর উৎসািহত করা জ|ির। 

-কানও -কানও িশ� অেGHিfিZয়া সkেকF  জানেত বা িজ>াসা করেত পাের -য আমরা মারা 

-গেল -কাথায় যােবা। আপনার এমন ধম�য় িবrাস থাকেত পাের যা আপনার উjরেক 

Dভািবত করেত পাের বা আেরা ধমFিনরেপU বা িনরেপU উjর Dদান করেত চায়, -যমন 

“িকছু -লাক িবrাস কের…” অথবা “আমরা জািন না মানষু -কাথায় যায়”। -ছাট িশ�েদর 

-Uেq, অেGHিfিZয়ায় কী ঘটেত পাের তার উপর মেনােযাগ িদন, যােত তারা জানেত পাের -য 

তােদর কী DতHাশা করা উিচত। অ�বয়সী -ছেলেমেয়েদর এমন িনxয়তা Dেয়াজন হেত পাের 

-য বা1ারা িকছু অনভুব করেত পাের না। অনHথায়, তােদর সমািধ বা দাহ করা -দেখ শি»ত 

হেয় উঠেত পাের। আপিন বলেত পােরন, “মানষু মারা -গেল আমরা তােদর কবর িদই,” অথবা 

“মানষু মারা -গেল আমরা তােদর দাহ কির,” এবং এর অথF কী তা বHাখHা করেত পােরন। 
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-ছাট িশ�েদর মতুৃH ও মারা যাওয়া বঝুেত সাহাযH করার এক@ উপায় হল তােদরেক 
িশ�েদর জনH -লখা এমন বই পেড় -শানােনা যা এক বয়েসাপেযাগী উপােয় এই 

িবষয়Pিল িনেয় আেলাচনা কের। সHাIস এর অনলাইন শপ বা1ােদর িবিভn বই মজতু 

রােখ যা আপিন অডF ার করেত পােরন, -যমন উইন�ন'স উইশ। আপিন উপযুu 

বইেয়র জনH আপনার [ানীয় �Àাগাের -দেখ িনেত পােরন। 

িশEেদর কােছ 5খালােমলা হওয়া ও সৎ থাকা 
িকছু µ@ হেল এমনিক খুব অ�বয়সী িশ�রাও সাধারণত িকছু বঝুেত পাের। যিদ তােদর 

কী ঘেটেছ তা বলা না হয়, তারা ভয় -পেত পাের এবং ক�না করেত পাের -য তারা আপনার 

িবষ£ -বাধ করােনার -দােষ -দাষী। 
অনHানH অথFও রেয়েছ এমন শ� এবং বাকHাংশPিলর পিরবেতF  সরাসির ভাষা বHবহার করাই 

সবেচেয় ভােলা। উদাহরণ\}প, এক@ -ছাট িশ�েক বা1া@ ঘুেমােX বলাটা িব¾ািGকর ও 

উেsগজনক হেত পাের কারণ তারা ঘুেমােত -যেত নাও চাইেত পাের। অন}ুপভােব, 

“হারােনা” বা “চেল যাওয়া” শ�Pিল তােদর মেন করােত পাের -য তারাও হািরেয় -যেত বা 

চেল -যেত পাের। এই শ�Pেলা এই িমথHা আশাও জাগােত পাের -য, বা1া@ -জেগ উঠেত পাের 

বা তােক খুেঁজ পাওয়া -যেত পাের। িশ�@ এই িচGাও করেত পাের -য একইরকম িকছু তােদর 

বা আপনার Dিত ঘটেত পাের।  
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অন}ুপভােব, বা1া@ অসু[ একথা বলেল -কানও িশ�র িনেজর অসু[ হেয় পড়া 

তােদরেক স�� করেত পাের। 

Dা~বয়¡েদর মেতাই, -য -কানও বয়েসর িশ�রাও িবিভn রকম অনভূুিতর স©ুখীন হেত 

পাের; এPেলা -কানও িনিদFf Zেম বা -কানও পূবFাভাস -দওয়া সমেয় নাও আসেত পাের। 

Dা~বয়¡েদর অন}ুেপই, িশ�েদর অনভূুিত জ@ল ও sÁমলূক হেত পাের। 

এক@ -ছাট ভাই বা -বােনর DতHাশা করা িশ�েদর মােঝসােঝ িম� অনভূুিত হেত পাের। 

গভF াব[ায় ঈষFািÂত এক@ িশ� তােদর ভাইেয়র/-বােনর মতুৃHর পর িনেজেক -দাষী মেন 

করেত পাের। এ@ এক@ িশ�েক এই আrাস -দওয়ার -চfায় সহায়ক হেত পাের -য মতুৃH 
কােরার -দােষ ঘেটিন এবং তারা এমন িকছুই কেরিন বা ভােবিন যােত বা1া@ মারা -যেত 

পাের। 
িকছু িশ� মারা যাওয়া বা1ার বা তােদর িপতামাতার Dিত Zুp -বাধ করেত পাের। 

িশ�রা এই আশ»াও করেত পাের -য তারা বা তােদর অপর িনকট বHিuরাও মারা -যেত 

পাের। তারা তােদর িপতামাতার -থেক দেূর থাকেল \াভািবেকর -চেয় -বিশ িবপযF� হেত 

পাের, িবেশষ কের যিদ তােদর মা P|তর অসু[ হয় বা তােক হাসপাতােল থাকেত হয়। 

Dা~বয়¡েদর মেতাই, িশ�েদর, িবেশষ কের -ছাট িশ�েদর, তােদর অনভূুিত Dকাশ করা 

কoন মেন হেত পাের। আচরেণ পিরবতF ন লUH ক|ন, িবেশষ কের আরও অ�বয়েসর 

আচরেণ িফের যাওয়ার মেতা কাজPিল। উদাহরণ\}প, এক@ টয়েলট-DিশিUত িশ� 

হয়েতা আবার নHািপ পরেত চাইেত অথবা িবছানা -ভজােত �| করেত পাের। িশ�রা 

আঁকেড় থাকা বা িনভF রশীল হেয় পড়েত পাের। আহার ও ঘুেমর ধরেনও বদল আসেত 

পাের এবং অসু[ হেয় পড়ার Dবণতা �তির হেত পাের। যথাসWব |@ন বজায় রাখা 

সিতHই সহায়ক এবং িশ�েদর Dy করার Dচুর সুেযাগ -দয়। 

-খলা, ছিব আঁকা বা -পM করার মাধHেম অনুভূিত Dকাশ করা িশ�েদর -Uেq খুব 

সাধারণ। এটা আপনােক আপনার সGান কী ভাবেছ ও -বাধ করেছ তার এক@ ধারণা 

িদেত তথা তােদরেক তারা -কমন -বাধ করেছ তা Dকাশ করার সুেযাগ িদেত পাের। 

আaীয় বা বbুেদর কাছ -থেক বা Zীড়া -থরািপর মাধHেম আপনার সGােনর -কমন 

বািহHক সমথFেনর Dেয়াজন হেত পাের তা িবেবচনা ক|ন। 
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আপনার সGােনর \া[H পিরদশFক, িশUক, িশ� ত¶াবধায়ক ও আপনার \া[H পিরদশFেকর 
মেতা -পশাদারেদর অবিহত করেত হেব যােত তারা -সই অনযুায়ী আপনার সGানেক 

সমথFন িদেত পােরন। উইন�ন'স উইশ ও চাইÃ িবরীভেমM ইউেক -শাকাতF  িশ�েদর 

সমথFন -দওয়ায় িবেশষ> এবং তােদর ওেয়বসাইেটর মাধHেম িবিভn সং[ান পাওয়া যায়। 

নীেচর বণFনা অনসুাের িশ�রা সাধারণত -বােধর িব�ৃত পযFােয়র মেধH িদেয় যায়, িক� 

তােত বড়সড় �বিচqH থাকেত পাের। -কানও িশ�র ইিতমেধHই পিরবােরর -কানও সদসH 
বা বbু মতুৃHর অিভ>তা থাকেল অথবা তার -শখার Dিতবbকতা থাকেল এটা তােদর 

-বাধ ও DিতিZয়ােক Dভািবত করেত পাের। এমনিক তারা ইিতপূেবF -শাকাতF  হেয় 

থাকেলও তােদর -বাধ পরীUা কের -নওয়া জ|ির। 

আপিন কীভােব এক@ 3 বছর বয়সীেক 
/বাঝােবন /য তার /ছাট /বান মারা 
/গেছ? আমরা আমােদর মেধ%কার 
কাউেচ তােক বসালাম। জন /বাঝােনার 
যথাসkব lয়াস কেরিছেলন। এটা তােক 
আমােদর মেতা একইরকম lভািবত 
কেরিছল। 
!"য়ার 2-5 বছর 

অ�বয়সী িশ�রা মতুৃHর ধারণা বঝুেত �| করেত পাের, িক� বঝুেত পাের না -য 

-সটা [ায়ী। খুব vত আপাতদিৃfেত সkকF হীন অনHানH Dেy বা কেথাপকথেন চেল 

যাওয়ার আেগ তােদর যা ঘেটেছ তার বHাখHা বারংবার -দওয়া Dেয়াজন হেত পাের। 

আপিন তােদরেক বা1া@ -য মারা -গেছ তা বলেত িগেয় উিst হেয় পড়েত পােরন এবং 
তােদর সংিU~ DিতিZয়া হয় এবং তারপর তারা যিদ রােতর খাবার কী আেছ বা তারা 

আবার -খলায় িফের -যেত পাের িকনা -সই কথায় সের যায়। -যেহতু তােদর 

িচGাভাবনা@ িনেজেদর এবং তােদর দিুনয়ার Dিত খুব -বিশ -ক±ীভূত হেয়েছ, তাই 
তােদর আrােসর Dেয়াজন হেত পাের -য তারা যা কেরিছল বা বেলিছল িকছুই মতুৃHর 
কারণ 
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নয়। এই বয়েসর িশ�েদর বা1া@ -কন মারা -গেছ তা -বাঝার সুেযাগ পাওয়া জ|ির, 

কারণ অনHথায় তারা ক�না ও গ� �তির করেত পাের যা আরও -বিশ আতি»ত করেত 

পাের। 

িশ�রা বা1া@েক এক@ কা�িনক বbু িহেসেব -ভেব িনেতও পাের। িশ�েদর তােদর 

Uিত -মাকািবলা করার এ@ এক@ সাধারণ উপায় হওয়া সে¶ও আপিন এেত িবচিলত 

হেত পােরন। 

5-8 বছর 
5 -থেক 8 বছর বয়েসর মেধH, িশ�রা মারা যাওয়ার ও -বেঁচ থাকার মেধH পাথFকH বঝুেত 

�| কের এবং 7 -থেক 8 বছর বয়সীরা মতুৃHর [ায়ী� বঝুেত �| কের। এই সময় 

িবেXেদর উেsগ বিৃp হেত বা তা িফের আসেত পাের। তারা Dy নাও করেত পাের, তেব 

কী ঘটেছ ও তা -কন তা িনেয় খুব আ�হী হেত পাের, তাই তােদর Dy করার সুেযাগ ও 

সময় -দওয়া জ|ির। তারা অেGHিfিZয়া িনেয় “-খলা” করেত পাের অথবা কী ঘটেছ তা 
DিZয়া করেত সাহাযH করার জনH এক@ মতুৃH ঘেটেছ এমন পিরি[িত অিভনয় কের 

-দখােত পাের। এটা আপনার কােছ তােদর -বাধ ও উেsগ আ�াজ করার একটা ভােলা 

সুেযাগ হেত পাের। শাGভােব DিতিZয়া -দওয়ার -চfা ক|ন, এমনিক যিদ তােদর 

DিতিZয়া আপনােক িবচিলতও কের। 

8-12 বছর 
এই বয়েস িশ�েদর -বাধ -কানও Dা~বয়ে¡র কাছাকািছ, যিদও তােদর িবrােসর িবমতূF  

Dকৃিত বা কম [লূ ধারণা -বাঝা তােদর কােছ কoন হেত পাের। -ছাট িশ�েদর মেতাই 

তােদরও িনিদFf Dেyর উjর পাওয়ার Dেয়াজন ও িবশেদ জানা জ|ির। তারা িনেজেদর ও 

তােদর চারপােশর -লােকেদর মরণশীলতা সkেকF  আেরা উিst হেয় উঠেত পাের। তােদর 

উেsগ সkেকF  -শানা ও তা \ীকার করা এবং তােদর এক@ বা�বস©ত অনষুে_ রাখা 

জ|ির। 

এ@ িশ�েদর তথH সহ ও তারা \X� এমন ভাষায় অনHানH িশ�েদর কাছ -থেক Dা~ 

Dেyর উjর অনশুীলন করেত সাহাযH করেত পাের। 
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িকেশার-িকেশারীরা 
একজন অ�বয়¡ বHিuর িনেজর ও তােদর কােছর -লােকেদর মতুৃH সkেকF  উেsগ এই 

বয়েসও চলেত থােক। এর সে_ \াধীনতার \াভািবক Dেয়াজন িমিলতভােব এক@ 

সং�ােম পিরণত হেত পাের। িকেশার-িকেশারীরা ZমবধFমান ঝঁুিকপূণF আচরেণ জিড়েয় 

পেড় এবং আরও সহেজ Zুp হেয় DিতিZয়া িদেত পাের। িপতামাতার কােছ -সই সমেয় 

এটা খুব কoন হেত পাের যখন তারা তােদর অপর সGানেদর সkেকF  আরও উিst এবং 

রUণশীল অনভূুিত -বাধ করেত পােরন। জীবেনর অথF কী -সই Dy করা বয়ঃসিbর এক 

P|�পূণF অংশ এবং -শাকাতF  হওয়া এই DিZয়ার উপর উে«খেযাগH Dভাব -ফলেত 

পাের। কখেনা কখেনা এর ফেল আবসাদও সৃিf হেত পাের। িকেশার-িকেশারীেদর তােদর 

িপতামাতার -থেক বরং বbুেদর বা -কানও িবr� Dা~বয়ে¡র সে_ কথা বলা -বিশ সহজ 

মেন হেত পাের। এটা এই বHিuর -ক হেত পােরন তার সkেকF  ভাবেত এবং -সই বHিuর 

মাধHেম -সই িকেশার-িকেশারীেক সমথFন িদেত সাহাযH করেত পাের। সৎ পিরবাের থাকা 
িকেশার-িকেশারীরা পিরবাের তােদর জায়গা সkেকF  িবেশষ sÁ -বাধ করেত পাের এবং 

তােদর \াভািবেকর -চেয় আেরা আrােসর Dেয়াজন হেত পাের। 

অন>ান> িশEেদর 
িপতামাতােক বলা 
আপিন আরও -ছাট িশ�েদর ঘিন� 
বbুেদর িপতামাতােদর বলেত চাইেত 
পােরন যােত তারা আপনার সGােনর 
আচরণ বা -মজাজ বদলােল তা বঝুেত 

পােরন। তারা এর আেগ তােদর িনেজর 

সGানেদর সে_ মতুৃH িনেয় আেলাচনা না 
কের থাকেল তােদর কী বলেত হেব তা 
িনেয় িচGা করার জনH তােদর সমেয়র 

Dেয়াজন হেত পাের। িকছু িপতামাতা আপনার সGানেক 
-খলেত বা খাবার -খেত আম�ণ 

জািনেয় সাহাযH  করেত পাের। যিদও, 

িকছু িপতামাতা 
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অ� বয়েস মতুৃH সkেকF  জানার -থেক তােদর িনেজর সGানেক “রUা” করার জনH তােদর 

দরূ� বজায় রাখার িসpাG িনেত পােরন। এটা আপনার ও আপনার সGােনর কােছ 

-বদনাদায়ক মেন হেত পাের এবং আপনার সGােনর তারা -কানও ভুল কেরিন এই আrােসর 

Dেয়াজন হেত পাের। 

িশEেদর িনেয়ািজত করার উপায় 
িবিভn উপায় রেয়েছ যার মাধHেম আপিন আপনার সGানেদর িনেয়ািজত করেত এবং 

তােদর চারপােশ ঘটেছ তার অংশ িহেসেব অনভুব করেত সাহাযH করেত পাের। আপিন 

আপনার সGানেক িজ>াসা করেত পােরন -য -স বা1া@েক -দখেত ও িবদায় জানােত 

হাসপাতােল আসেত চায় িকনা। আপিন আপনার বা1ােক বািড়েত আনেত -গেল আপিন 

বHাখHা করেত পােরন -য এ@ পুেরা পিরবার একেq িবদায় জানােনার জেনH করা হেX। 

আপনার সGােনর বয়েসর উপর িনভF র কের, আপিন তােদর অেGHিfিZয়ায় িনেয় -যেত 

এবং পিরেষবােত অংশ�হেণর জনH তােদর উৎসািহত করেত পােরন। 
অেনক িপতামাতা তােদর বা1ার mারক ব� সং�হ কেরন যা এক@ -মেমাির বেe 

সংরUণ করা যায়। অনHানH িশ�রাও বেe তােদর িনজ\ িকছু -যাগ করেত চাইেত পাের। 

তােদর বয়েসর উপর িনভF র কের, তারা এক@ অ»ন বা -পিMং করেত পাের অথবা এক@ 

কিবতা বা এক@ িচo িলখেত পাের। িকছু িশ� বা1া@েক এক@ আদেুর -খলনা িদেত 

চাইেত পাের যা কিফেন রাখা -যেত পাের অথবা -মেমাির বেe রাখা -যেত পাের। িশ�রা 
হয়েতা পিরবােরর জনH এক@ -মেমাির বe �তির করেত বা তােদর িনেজেদর জেনH এক@ 

�তির করেত সাহাযH করেত চাইেত পাের। তারা বা1ার সে_ এক@ ফেটা�াফ তুলেত 

চাইেতও পাের। 
অেGHিfিZয়ার পেরর মাসPেলােত, আপিন আপনার সGানেদরেক তােদর 
ভাইেয়র/-বােনর সমািধ বা এমন এক@ িবেশষ জায়গা -দখােত িনেয় -যেত চাইেত 

পােরন -যখােন আপিন তােদর িচতাভm ছিড়েয়েছন বা mারক গাছ লািগেয়েছন। িশ�রা 

বা1ার কবেরর উপর -রেখ যাওয়ার জনH িবেশষ িকছু আনেত চাইেত পাের। সমািধর 

উপর কী রাখা করা যায় -সই িবষেয় িকছু [ােনর িবিধিনেষধ রেয়েছ। উদাহরণ\}প, 

তারা -বলনু, নরম -খলনা, ছিব বা উইI চাইেমর মেতা িজিনস রাখার অনমুিত নাও 

িদেত পাের। িনেজর সে_ িবেশষ -কানও িজিনস িনেত চায় এমন এক@ িশ�েক হতাশ 

করা এড়ােত -য -কানও সীমাবpতা সkেকF  আগাম -জেন -নওয়াই ভােলা। 
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বািষIকী, Xারক পিরেষবা ও পিরবার 
উদযাপন 
P|�পূণF তািরখPিল, -যমন বা1ার জেTর, মতুৃHর বা জেTর িনধFািরত তািরেখর বািষFকী 
অথবা ঐিতহHগতভােব পিরবােরর সােথ উদযাপন করা অন�ুান, -যমন িবেশষ ছু@র িদন, 

িপতামাতােদর কােছ িবেশষ কের দ:ুখজনক হেত পাের। কHােলIােরর -য -কানও তািরখ 

সkেকF  িশ�েদর সে_ আগাম কথা বলার জনH এ@ সহায়ক হেত পাের যা অনHPিলর 
তুলনায় আেরা কoন হেত পাের, যােত তারা সেচতন হেত পাের -য আপিন িকছুিদেনর জনH 

আবার িবষাদ�� হেত পােরন। P|�পূণF তািরখPিল ও -সPিল এিগেয় আসার সময় 

িশ�েদর মেধHও দঃুেখর অনভূুিতর ঘটােল আxযF হেবন না। 

ছু@র িদন ও অনHানH সময় যখন পিরবার একিqত হয় তখন -কান এক সময় বা1া@র অভাব 

িবেশষ কের -বাধ করা যায়। পািরবািরক জTিদন এবং িবেশষ কের যমজ বা একসে_ জT 

হওয়া জীিবতেদর -Uেqও এটা একইসে_ িতu-িমিf হেত পাের। িকছু পিরবার এই 

অন�ুানPিলেত তােদর বা1ােক মেন রাখার জনH িবেশষ িকছু কের, -যমন বা1ার জনH 

-মামবািত Åালােনা বা একেq িবেশষ সাজস·া িনবFাচন করা। 

অেনক পিরবার জTিদন, িববাহবািষFকী বা অনHানH িবেশষ অন�ুানPিল এক@ -মামবািত 
Åািলেয়, বা1ার জনH এক@ -কক �তির কের অথবা বা1ার সমািধ, বা1ার িচতাভm 
ছড়ােনার [ান বা বা1ার সে_ ঘিন�ভােব জিড়ত িবেশষ -কানও [ােনর মেতা জায়গাPিল 

পিরদশFন করার মাধHেম উদযাপন কের। আপিন বড়িদন উদযাপন করেল বা1ার জনH এক@ 

-মাজা -ঝালােল বা তােদর mৃিতেত গােছর উপর অল»ার লাগােল তা অনH বা1ােদর সাহাযH 

করেত পাের। বা1ারা এই সম� কাযFZেমর -যেকান@েত জিড়ত হেত পাের এবং এটা সম� 

পিরবােরর অনভূুত দঃুেখ সাÆনা -দওয়ার ও \ীকৃিতর উপায় Dদান করেত পাের। 

যখনই িবষাদ�� হেবন তখনই আপিন আপনার িনেজর জনH আলাদা িকছু সময় চাইেত পােরন। 

ইিতমেধHই -যটা আেবেগর -তােড়র সময় তখন আেরা িবচিলত হওয়ার ঝঁুিক ও িব¾ািGর -চেয় 

বরং এটা িশ�েদর কােছ এটা -কন তা বHাখHা করায় সহায়ক হেত পাের। 
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শারীিরক ও 
মানিসক চ1ােলD 

সূচীপেf িফের যান  

 

 



যুিuযুuভােব এক@ বা1া হারােনার মেতা  
আঘাত আর িকছু হয় না। Dথম কেয়ক স~ােহর মেধH 
আপনার  সময় জেুড় থাকা িবিভn বা�ব িদকPিলর পাশাপািশ 
আপনার ও আপনার পিরবােরর উপর উে«খেযাগH শারীিরক ও 

মানিসক Dভাব পড়েব। 

শারীিরক চ>ােলh 
আপিন জTদাqী মা হেল আপিন আপনার বা1ার জেTর শারীিরক Dভাব oক -সইভােবই 

কা@েয় উঠেত থাকেবন -যমনটা আপনার বা1ার জীিবত থাকার -Uেq হেত পারেতা। 

আপনার শরীর এক@ জীিবত বা1ার জনH িনেজেক D�ত করিছল এবং আপনার বা1া -য 

মারা -গেছ তার -কানও ছাপ -ফেলিন। আপনার বা1ার জেTর পের যিদ আপিন -কানও 

িচিকৎসা সমসHার স©ুখীন হন, তেব আপনার Dেয়াজনীয় -কানও িচিকৎসা পিরচযFা 

পাওয়া িবেশষ জ|ির। 
আপিন মেন হেত পাের -য আপিন �নHদােনর D�িত িহেসেব দধু উৎপাদন করেছন। এটা 
শারীিরক ও মানিসক উভয়ই খুব -বদনাদায়ক হেত পাের। 
আপনার বা1া নবজাতক পিরচযFায় মারা িগেয় থাকেল আপিন হয়েতা সরাসির বা 

আপনার দধু -বর কের িনেয় �নHদান �| করেত পােরন। 

আপিন এক@ দেুধর বHাংেক আপনার দধু দান করার কথা িবেবচনা করেত পােরন। এ@ 

-সইসব মােয়েদর সাহাযH করেত পাের যােদর বা1ারা খুব অকােল জT�হণ কেরিছল এবং 

-সই কারেণ যারা দধু উৎপাদেন অUম িছল। আপনার \া[H-পিরচযFা দেলর -থেক -কউ দধু 

দান সkেকF  আপনার সে_ কথা বলেত পারেবন। ইউনাইেটড িকংডম অHােসািসেয়শন ফর 

িমÇ বHাংিকং (UKAMB) এর ওেয়বসাইেটও তথH রেয়েছ www.ukamb.org. আপিন 
আপনার শরীেরর \াভািবক দধু উৎপাদন বb হওয়ার সময় িদেত পােরন অথবা আপিন 

চাইেল আপনার দধু উৎপাদন ধীর করার ওষুেধর কথা িজ>াসা করেত পােরন। 

সব িপতামাতােদর পেU িবষাদ �ািGকর হেত পাের। আপিন শারীিরক ও -সইসে_ 

মানিসকভােবও অবসn হেয় পড়েত পােরন। আপিন আপনার বা1া -য মারা -গেছ তার 

আঘােতর, আপনােক -য িসpাG িনেত হেX তার কারেণ �াG হেয় পড়েত পােরন। 
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 আপনােক নবজাতক ইউিনেট বা সাUােত উপি[ত হেত বািড় -থেক দীঘF দরূ� ¾মেণর 

ধকলও িনেত হেত পাের। আপনার বা1া মারা -গেছ এমন কথা -লােকেদর বলাও �ািGকর 

হেত পাের। 

অনHানH শারীিরক DিতিZয়াPিলর মেধH পেড় িখেদ কেম যাওয়া, িনেজর পিরচযFার অUমতা 

বা ঘুেমােত অসুিবেধ হওয়া। -যখােন সWব, পিরবার এবং বbুেদর বলনু যােত তারা আপনােক 

আপনার অনHানH বা1ােদর -দখােশানা করেত সাহাযH কেরন এবং -কনাকাটা, রাnা করা এবং 

সাফাইেয়র মেতা �দনি�ন কােজ কেরন। 
আপনার যমজ বা তার -বিশ বা1া হেয় থাকেল হয়েতা আপিন এমন পিরি[িতর মেুখামিুখ 

হেত পােরন -যখােন তােদর সকেলই মারা -গেছ অথবা একজন বা তার -বিশ জীিবত রেয়েছ। 

-বেঁচ থাকা বা1ারা জীিবত ও অসু[ হেল এবং নবজাতক পিরচযFায় থাকেল আপিন যারা 
মারা -গেছ তােদর জনH -শাক করার সময়ই তােদর চািহদার উপর মেনােযাগী হেত িগেয় 

অবসn হেয় পড়েত পােরন। কখেনা কখেনা অসু[ থাকা যমজ বা তার -বিশ বা1া -দেশর 

িবিভn [ােন িবিভn িবেশষ> -কে± থাকেত পাের। আপনার -শােকর বা�ব ও মানিসক িদক 

পিরচালনার সময় তােদর পিরদশFন করা অতHG কoন হেত পাের। 

5যৗন সRকI  
বা1ার মতুৃHর িবষােদর সময় মানেুষর অনভূুিত খুব জ@ল ও বHাপকভােব পিরবিতF ত হেত 

পাের। এইPিল আপনার শারীিরক \াে[Hর উপর Dভাব -ফলেত পাের এবং আপনার স_ীর 

সােথ শারীিরক সংসগFেক Dভািবত করেত পাের। আপিন আপনার বা1া সৃিfর সে_ -যৗন 

সংসগF জিড়ত বেল ভাবেত পােরন এবং এই উেsগ আপনার -যৗন সংসগFেক Dভািবত করেত 

পাের। এই অনভূুিতPিলর সে_ লড়াই করার পিরবেতF  এPিলেক -মেন িনন এবং এই চাপ 

“অতHিধক” হেয় ওঠা Dিতেরাধ করার -চfা ক|ন। 

িকছু মানষু -যৗনিমলন করেত D�ত বা সUম নাও হেত পােরন। অনH -লােকরা 

-যৗনিমলনেক সাÆনাদায়ক বা আr�কারী -বাধ করেত পােরন। িবষােদর ফেল িকছু 

মানষু -যৗন আকা�া হারােত পােরন। মােয়রা িবেশষ কের এটাও অনভুব করেত পােরন 

-য তােদর শরীর “তােদর হতাশ কেরেছ” এবং এেত তােদর আaমযFাদা ও আaস©ানও 

Dভািবত হয়। মােয়র -দেহ নতুন Uত ও বদল হেয় থাকেত পাের যা বা1ার Uিতর ফেল 

বিধFত হয়। 
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কখন -যৗনিমলন করেবন তা িবেবচনা করেল, মা -যন -য -কানও অে�াপচার -থেক সু[ 
হেয় ওেঠন এবং জরায়ু (গেভF র �ীবােদশ) আবার বb হেয় যায়, অনHথায় -যৗনিমলেনর 

ফেল সংZমণ হেত পাের। মা -যখােন �হীতা -সখােন ওরাল -সe এড়ােনা উিচত, কারণ 

মােয়র রu Dবােহ বায়ু Dেবেশর এক@ Uুg তেব P|তর ঝঁুিক রেয়েছ এবং এ@ 

মারাaক হেত পাের। 

জT -থেক শারীিরক িনরামেয় সাধারণত Dায় ছয় স~াহ সময় লােগ, িক� দঃুখ ও 
-শাকাতF তা এবং -য -কান ধরেনর মন�াি¶ক Dভাব শারীিরক DিতিZয়া উপর Dভাব 

-ফলেত পাের। উদাহরণ\}প, -যািন ��তা ও িল_ উÈােনর অUমতা আঘােতর সাধারণ 

শারীিরক DিতিZয়া। কখেনা কখেনা শারীিরক ঘিন�তা আপনার িনরামেয়র পেU যেথf। 

Dায়শই, মানষু আবার -যৗনিমলেনর িবষেয় িচGা করার আেগ ছয় স~ােহর -চক-আপ পযFG 

অেপUা কের। িকছু -লাক অেনক -বিশিদন অেপUা কের। এ@ এক@ জ@ল এবং 

পীড়াদায়ক সময়, তাই িনেজর ও পর�েরর উপর �ধযF রাখুন। আপনার ও আপনার 

স_ীর কােছ Dাসি_ক হেল আপিন গভF িনেরাধেকর িবক� সkেকF  আপনার ধাqী বা 

ডাuােরর সে_ কথা বলার কথা িবেবচনা করেত পােরন। 

আপিন -পশাদার সহায়তার Dেয়াজন অনভুব করেল আপিন সHাIস -হ�লাইেনর সে_ 
-যাগােযাগ করেত পােরন অথবা -যৗন-মন�াি¶ক কাউে§িলংেয় Dেবশ করেত সহায়তার 

জনH আপনার সাধারণ িচিকৎসেকর সে_ -দখা করেত পােরন। 

মানিসক চ>ােলh 
বা1া হারােনা দীঘF দীঘF[ায়ী মানিসক Dভাব -ফলেত পাের। আপিন আঘাত, অসাড়তা, রাগ, 

িবরিu, িবষ£তা, শনূHতা, অপরাধেবাধ, \--দাষােরাপ, আaস©ান Éাস ও অনHানH অেনক আেবগ 

অনভুব করেত পােরন। যিদও এ@ -মেন -নওয়া কoন, তেব আপনার Uিতর জনH -শাক করা 

এবং সহায়তা পাওয়ার জনH আপনােক যা Dেয়াজন তা করার জ|ির। আপনার বা1ার উে«খ 

করা হেল িকছু -লাক িবষয় পিরবতF ন করেত পাের অথবা অ>াতসাের অনভূুিতহীন বা 

আঘাতমলূক কথা বলেত পাের। তারা হয়েতা কী বলেত হেব তা জােন না বা আেরা য�ণা ঘটােনার 

ভয় পায়। অেনক -শাকাতF  িপতামাতা বেলন -য িকছু বbু ও পিরিচত তােদর সে_ কথা বলা 

এড়ােত রা�ার অনHিদেক চেল যান অথবা তােদর সে_ সkূণFভােব কথা বলা বb কেরন। 

আপনার এই অHািনেমশন@ সহায়ক মেন হেত পাের এবং আপিন -স@ পিরবার ও বbুেদর কােছ 
সুপািরশ করেত পােরন যােত তারা আপনােক সমথFন িদেত পােরন: 
www.sands.org.uk/findingthewords. 64 স"া$স | িবরীভেমa সােপাট9  বকু 

 



-শাক Dকাশ করার অেনক উপায় আেছ। এই বHিu -থেক বHিuেত পিরবিতF ত হয় এবং 

সমেয়র সে_ও এর পিরবতF ন হেত পাের। আপনার কী Dেয়াজন তার সkেকF  সেচতন থাকা 

আপনােক আপনার পেU সoক এক পpিতেত -শাক পালেন সাহাযH করেব। 

অেনক িপতামাতা সমথFন জনH সHাIস-এ -যাগােযাগ কেরন। আপিন আমােদর -হ�-লাইেন 

-যাগােযাগ করেত, অনলাইন কিমউিন@েত অনHেদর সে_ আপনার অিভ>তা -শয়ার 
করেত, [ানীয় সHাIস সহায়তা -গা�ীেত -যাগ িদেত এবং [ানীয় অনHানH -শাকাতF  
িপতামাতা ও পিরবারPিলর সদসHেদর সে_ -দখা করেত পােরন, একজন সHাIস বbু� 
[াপনকারীর সে_ -যাগােযাগ করেত অথবা সHাIস িবরীভেমM সােপাটF  অHাপ ডাউনেলাড 

করেত পােরন। 

আপনার যতিদন Dেয়াজন ততিদন সHাIস সমথFন পাওয়া 

যােব। -রেচলেক হারােনার পর এটা �f হেয় ওেঠ -য 
আিম মানিসকভােব লড়াই করিছ। আিম ভােলা 
কের 
ঘুেমাইিন এবং Dসবকালীন ও পযFেবUণ ওয়ােডF  
থাকাকালীন হওয়া অিভ>তার ভয়»র ÊHাশবHাক 
-দখেত পাই। নবজাতেকর কাnাকা@ �েন আমার 
িভতের এক@ আত» �তির হেতা যা -থেক আমােক 
পালােত হেতা। -য পিরেবেশ আমার �Ëষা করা 
হেয়িছল এবং আিম -য জT সkেকF  কথা বলেত 
পারতাম না, -সPেলা দঃু\Ì �তির করেতা 
- -জেগ থাকা ও ঘুমG উভয় অব[ােতই। 
!শিরল 

এটাও সWব -য আপিন িনেজর বা1ােক হারােনা ও আপনার িনেজর আশা-আকা�া 

-শষ হেয় যাওয়া উভয়ই আপনার জনH -শােকর হেত পাের। 1980 সােলর আেগ পযFG 

বা1ার মতুৃHেক Dায়শই P|�হীন বেল খািরজ করা হেতা এবং অিধকাংশ িপতামাতা 

-তমন -কানও -বাঝাপড়া বা সমথFন পানিন। িপতামাতােদর সWবত তােদর বা1ার 

কথা ভুেল -যেত, আেরক@ বা1া িনেত এবং -যন িকছুই ঘেটিন এমনভােব চািলেয় 

-যেত বলা হেতা। 
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যিদও, এমনিক সংেবদনশীল এবং সহায়ক পিরচযFার সে_ও, এক@ বা1ার মতুৃHর 

পরবত� িবষাদ দীঘF সময় ধের চলেত পাের। 
িবষাদ ও Uিতর Dবল আেবগ অনভুব করা \াভািবক, িক� আপিন লUH করেত পােরন 

-য আপনার িবষাদ আপনার DতHাশার -চেয় -বিশ সময় ধের চলেত থাকেছ। আপনার 

এখনও �দনি�ন জীবন পিরচালনা করা অথবা -বশ কেয়কমাস পেরও কাজ করা কoন 

বেল মেন হেল আপিন -পশাদার সাহাযH চাইেত পােরন। 

আপিন আপনার সাধারণ িচিকৎসেকর সে_ এক@ সাUাৎ ি[র করেত এবং আপিন -কমন 

-বাধ করেছন তা বHাখHা করেত পােরন। Dেয়াজন হেল তারা আপনােক িবেশষে>র কােছ 

সাহাযH ও সহেযািগতার জনH পাঠােত পােরন। আপিন সরাসির কাউে§িলংও চাইেত 

পােরন। 

আপিন হয়েতা ইিতমেধHই এমন কােরার পিরিচত যার বা1ার মতুৃHর অিভ>তা হেয়েছ 

অথবা আপনার এর আেগ এই অিভ>তা হেয় থাকেত পাের। অনH -কানও িপতামাতার সে_ 

অথবা অনH -কানও বা1া হারােনার সময় আপনার িনেজর দঃুেখর সে_ আপনার দঃুেখর 
তুলনা করা সহায়ক নাও হেত পাের, কারণ Dিত@ -শাক িভn এবং সবাই িভnভােব -শাকাতF  

হয়। তেব, আপিন আপনার অিভ>তা সkেকF  কথা বলার -Uেq এেক উপকারী বেল মেন 

করেত পােরন। 
-শােকর িবিভn ত¶ আেছ। আমরা এখােন তােদর মেধH -থেক দজুনেক অGভুF u করিছ, কারণ 

এPিল আপনােক সমেয়র সােথ আপনার -শাকেক বঝুেত ও অেÂষণ করেত সাহাযH 

66 স"া$স | িবরীভেমa সােপাট9  বকু 

 

 



করেত পাের। -কানও সময়ই -সখােন এমন DতHাশা থােক না -য আপিন 

“oকঠাক” থাকেবন বা “\াভািবক” -বাধ করেবন। 

আমার \ামী ইিতমেধH কাজ -ফরত িগেয়িছল, আমার মেন হয় 
-যটা তােক মেনােযাগী থাকেত সাহাযH কেরেছ। আমার বা1ারা 
¡ুেল -ফরত িগেয়িছল। আিম মাতৃ�কালীন ছু@েত িছলাম, িক� 
আমার -দখােশানা করার মেতা -কানও বা1া িছল না। আিম 
গভীর -থেক গভীরতর িবষােদ ডুেব যািXলাম। যখন আমরা 
জানেত পারলাম -য -রেবকার মতুৃH জ@লতার কারেণ ঘেটিছল, 
তখন তা অপরাধেবাধ আরও বািড়েয় িদল। এটা আমােক -খেয় 
-ফলেছ। 
নাতাশা 

এিলজােবথ ¹বলার-রস রিচত এক@ তে¶ িবষােদর পাঁচ@ ধাপ সkেকF  বলা হেয়েছ, যথা 

অ\ীকার, রাগ, দরকষাকিষ, অবসাদ ও \ীকার করা। এই পযFায়Pিল পর পর ঘটেত থাকা 
জ|ির নয়; আপিন -য -কানও সময় িনেজেক -য -কানও পযFােয় -দখেত -পেত পােরন 

অথবা সWবত এই পযFায়Pিলর -কানও এক সমÂেয়র স©ুখীন হেত পােরন। 

!বলার-রস 
িবষাদ চ+ (হণেযাগ&তা 

িবক$ অে'ষণ করা 
নতুন পিরক$না চাল ু
করা এিগেয় চলা অ/ীকা

র করা 
পিরহার 
িব6াি7 
উ9াস 
আঘাত ভয় 

23াধ 
হতাশা ?ালা 
দিুA7া 

অবসাদ 
অিভভূত হওয়া 
অসহায় Dবাধ 
করা FিতGলতা 
পলায়ন 

দরকষাকিষ 
মােন Dখাঁজায় সমসLা অনLেদর 
সেM Dযাগােযাগ করা কােরার 
িনেজর কািহনী বলা 
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-লাইস টনিকেনর মেডল “আপনার দঃুেখর চারপাশ িদেয় -বেড় ওঠা” সkেকF  আেলাচনা 

কের। ধারণা@ হল এই -য আপনার দঃুখ অপিরবিতF ত থােক এবং আপনার জীবন এর 

চারপােশ -বেড় ওেঠ। 

সবজু -শাকেক Dিতিনিধ� কের এবং জার@ -শােকর চারপােশর 

জীবেনর এিগেয় চলােক উপ[াপন কের। আপনার বা1া হারােনার দঃুখ Dাথিমকভােব 

আপনার Dায় Dিত@ অংশ �েষ -নয়, িক� সমেয়র সে_ ও সমথFন সহ আপনার দঃুখ 
কেম না, িক� জীবেনর অনHানH িদক এর চারপােশ বাড়েত থােক, যা আপনােক এক@ 

নতুন ধরেনর \াভািবকতা খুেঁজ -পেত সUম কের। 
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কােজ +ফরা  

সূচীপেf িফের যান  

 



আপনার সGােনর জেTর আেগ কাজ কেরন থােকন তেব 
আপিন কােজ িফের আসার কথা ভাবেত �| করেত পােরন। িকছু িপতামাতার 
জনH, কােজ িফের যাওয়া ভীিতDদ মেন হেত পাের; অনHেদর কােছ 

কােজর |@ন সহায়ক হেত পাের। এই িবভাগ@ আপনার 
ছু@র অিধকারPিল বHাখHা কের এবং কীভােব আপনােক 
বািড়র -থেক কােজ [ানাGিরত হেত সাহাযH করা যায় তা 
িনেয় আেলাচনা কের। 

আইনী অিধকার 
আপিন যিদ জTদাqী মা হন, তেব আপনার বা1ার জেTর আেগ বা জেTর সময় মারা যায় 
এবং আপনার বা1ার বয়স গভF ধারেণর অGত 24 স~াহ িছল, আইনানসুাের এ@ এক@ মতৃ 
সGান Dসব িহসােব িবেবিচত হয় এবং আপিন আপনার অব[ােন মােয়েদর মেতাই সমান 

ছু@র অিধকারী, যােদর বা1ারা জীিবত জT িনেয়েছ। এর মেধH সংিবিধবp মাতৃ�কালীন 

-বতন, মাতৃ�কালীন ভাতা বা রােÎর -থেক পাওয়া আয়-সংZাG সুিবধাPিল থাকেত পাের। 

আপনার বা1া জীিবত অব[ায় জেT থাকেল ও তারপর মারা -গেল একই অিধকার DেযাজH 

হেব, এমনিক যিদ আপনার বা1া 24 স~ােহর গভF কােলর আেগও জেT থােক। 

আপিন \-িনযুu হেল আপিন সংিবিধবp মাতৃ�কালীন -বতন পাওয়ার অিধকারী হেবন 

না। আপিন কতিদন ধের \-িনযুu রেয়েছন এবং আপনার জাতীয় বীমায় অবদানPিলর 

উপর িনভF র কের আপিন মাতৃ�কালীন ভাতা পাওয়ার অিধকারী হেত পােরন। 

আপিন স_ী বা সহ-মা হেল আপিন এক বা দইু স~ােহর িপতৃ�/মাতৃ�কালীন বা িপতৃে�র ছু@ 

পােবন। ছু@ -নওয়ার িব>ি~ বা1া মারা যাওয়ার আেগ -দওয়া হেল দkিতরা -শয়ার করা 

মাতৃে�র/িপতৃে�র ছু@ও িনেত পােরন। 

আপনার বা1া জেTর আেগ মারা -গেল এবং তা 24 স~ােহর মেধHই হেল এেক এক@ িবলে� 

গভF পাত বেল মেন করা হেব। দভুF াগHবশত, আপিন মাতৃ�কালীন ছু@ বা মাতৃ�কালীন ভাতা 

পাওয়ার অিধকারী হেবন না। 
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আপিন 
যিদ 

 



-য জTদাqী মােয়েদর Dথমিদেক বা িবলে� গভF পাত হয় তােদর সাধারণ িচিকৎসক এই 

মেমF এক@ -নাট Dদান করেল তারা অসু[তার ছু@ -পেত পােরন।    আপনার 

িনেয়াগকতF ার িদক -থেক গভF পােতর পেরর অসু[তােক অনHানH অসু[তার ছু@র -থেক 
আলাদা কের -রকডF  করা এক@ উjম রীিত, যােত এ@ আপনার অসু[তা -রকডF  িহেসেব 

গণনা না করা হয়। দীঘFেময়ািদ অসু[তা আপনার অসু[তার -রকেডF র এক@ অংশ হেত 

পাের। -শাকাতF  িপতামাতােদর জনH সহানভূুিতশীল ছু@ মzরু করা -যেত পাের, তেব তা 

িনেয়াগকতF ার িবেবচনার িভিjেত হেব। 

2020 সােলর -পেরMাল িবরীভেমM (-বতন ও ছু@) আইন কাযFকর হেব। আশা করা হেX 

-য িনেয়াগকতF ারা 18 বছেরর কমবয়সী িশ�র মতুৃHর অিভ>তা হওয়া বHিuেদর অিতিরu 

দইু স~ােহর সেবতন ছু@ -দেবন। এই অিধকার পিরেষবার �দেঘFHর উপর িনভF র কের না। 

-যসব বা1া মতৃজাত তােদর িপতামাতা এই ছু@ পাওয়ার অিধকারী হেবন। এটা িবেবচনা 
করা হয় -য -শাকাতF  হওয়ার 56 িদেনর মেধH ছু@ -নওয়ার Dেয়াজন হেব, যিদও এ@ Ïক 

ছু@ িহসােব ধরা হেব না। িপতামাতার -শাকাতF তার ছু@ মাতৃ�কালীন ছু@র -থেক আলাদা। 

কখন কােজ িফরেবন 5সই িসbাQ 5নওয়া 
কখন কােজ -ফরত যােবন িসpাG আপনার অনভূুিত, আপনার শারীিরক \া[H, আিথFক ও 

কাজ-সংZাG িবষয়Pিলর উপর িনভF র কের। -য জTদাqী মােয়রা মাতৃ�কালীন ছু@ পান 

তােদর িকছু সমেয়র জনH কােজ -ফরার িবষেয় িচGা করেত হেব না। 

যখন আপিন কাজ িফের যাওয়ার িবষেয় িচGা করেত D�ত থাকেল আপনােক বHবহািরক 

িববরণ িনেয় আেলাচনা করেত আপনার িনেয়াগকতF ার সে_ -যাগােযাগ করেত হেব। 

আপনােক এক@ পযFায়Zেম -ফরত আসার D�াব -দওয়া হেত পাের অথবা আপিন তার 

অনেুরাধ করেত পােরন। এর মেধH পুেরা স~ােহর জনH স~ােহ মাq কেয়কিদন বা িদেন মাq 

কেয়ক ঘMা কাজ করা জিড়ত থাকেত পাের। আপিন বািড় -থেক কাজ করার িবক�ও 

অেÂষণ করেত পােরন। আপনার হােত এক@ পূণFসমেয়র কাজ থাকেল আপিন এক@ 

সংিU~ সমেয়র জনH আংিশক সময় কাজ করা অনেুরাধ করেত পােরন। যিদও 

িনেয়াগকতF ােদর এই িবেবচনা করার জনH এক@ আইিন বাধHবাধকতা রেয়েছ, তােদর 

অনেুরাধ �হণ করার জনH -কানও আইিন বাধHবাধকতা -নই। 
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আপিন কােজ -ফরত যাওয়ার জনH এক@ তািরখ িনেয় স©ত হেল আপিন -কমন -বাধ 
করেছন এবং আপনােক কােজর পিরেবেশ িথতু হেত সাহাযH করেত পাের এমন িকছু িনেয় 
আপনার মHােনজার বা িনেয়াগকতF ার সে_ কথা বলা সহায়ক হেত বেল মেন করেত 

পােরন। আপিন কােজ -ফরত যাওয়ার আেগ আপনার কমF[েল যাওয়ার এবং আপনার 

সহকম�েদর সােথ ঘেরায়াভােব -দখা করার কথা বলেত পােরন। আপিন আপনার 

মHােনজার বা আপনার সহকম�েদর সে_ খবর@ কীভােব -শয়ার করেত চান এবং আপিন 
সকলেক সরাসির বলেত চান, নািক বা আপনার মHােনজার বা িবr� সহকম� আপনার 

পU -থেক মানষুেক তা বলেব বেল চাইেছন তা িনেয় িচGা ক|ন। আপিন আপনার বা1ার নাম -রেখ থাকেল আপিন তােদর নাম, তারা কীভােব মারা -গেছ 
তার সkেকF  আপনার -শয়ার করেত \X�H -বাধ করা িকছু এবং আপিন তােদর -বাঝার 

জনH Dাসি_ক বেল -বাধ কেরন এমন -য -কানও িকছু -শয়ার করেত পােরন। আপনার 

িনেয়াগকতF ােক জানান -য আপিন আপনার পেU সহায়ক হেত পাের এমন -কানও িবষেয় 

তােদর িকছু করেত অথবা সহকম�েদর সে_ -যাগােযাগ করেত বলেত চান িকনা। 

কােজ -ফরত যাওয়া সkূণF}েপ আমার িনেজর 
িসpাG িছল এবং আিম অনভুব কেরিছলাম -য 
-সটাই -চfা কের -দখার সoক সময়, -সটা এই 
িভিjেত -য আমার -ফরত যাওয়াটা খুব শী;ই 
িছল বেল মেন হেত পাের এবংআমােক আেরা িকছু 
সময় ছু@েত থাকেত হেব। 
অ/া5ু 

কাজ িফের যাওয়া 
অনপুি[িতর এক@ িনিদFf সমেয়র পের আপনার ভূিমকায় িথতু হওয়া ছাড়াও িবিভn বHাপার 

রেয়েছ যা আপনার কােছ কoন মেন হেত পাের। এমন সহকম� থাকেত পােরন যারা গভF বতী 
অথবা যারা তােদর নবজাত বা1ার সে_ পিরচয় করেত তােদর মাতৃ�কালীন ছু@েত -দখা 

করেত -যেত পােরন। এমন সহকম�ও থাকেত পােরন যােদর এর আেগ -কােনাসময় বা1া 

মারা যাওয়ার অিভ>তা হেয়েছ। আপিন জTদাqী মা হেল, সহকম�রা হয়েতা আপনােক 

গভF বতী -দেখেছন, তাই তারা আপনার পিরি[িতর Dিত আেরা সংেবদনশীল হেত পােরন।  
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সহ-মা, পালক িপতামাতা  ও দjক িপতামাতােদর কােছ, এই হারােনা আরও কম Dকট 

ও আপনার কােছ তা আরও -বিশ িবিXnকারী মেন হেত পাের। 

দঃুখ �ািGকর হেত পাের। আপিন িবিmত হেত পােরন -য আপিন কতটা �াG -বাধ 

করেছন এবং আপিন -দখেত -পেত পােরন -য আপনার পেU মেনািনেবশ করা ও 

িজিনসPিল মেন রাখা কoন হেয় পড়েছ। আপিন মেন করেত পােরন -য মানষু যা বেল 

তার Dিত আপিন খুব সংেবদনশীল, অথবা িসpাG -নওয়ার িবষেয় আপনার 

আaিবrােসর অভাব রেয়েছ। িকছু িপতামাতা িনেজেদর িনেয় হতাশ ও উিst হেয় 

পেড়ন -য তারা আর কাজ সামলােত পারেছন না। যিদও, এই সব DিতিZয়াই দঃুেখর 

সাধারণ Dভাব এবং সমেয়র সে_ ও সমথFন সহ এPিল -কেট যাওয়া উিচত। 

আপিন হঠাৎ অিভভূত -বাধ করেল পারেল িবরিত িনন। আপিন সWবত একটু -হঁেট 

আসেত বা একা থাকেত এক@ িনিরিবিল [ান খুেঁজ িনেত পােরন। আপিন -কানও 

সহানভূুিতশীল সহকম�র সােথ কথা বলার জনH -কানও বHিuগত [ান খুেঁজ -নওয়া, 
পিরবােরর -কানও সদসH বা বbুেক -ফান করা অথবা সHাIস -হ�লাইেন -ফান করা 

সহায়ক হেত পাের বেল -দখেত -পেত পােরন। যিদ আপিন -দেখন -য কমF[েল -ফরত 

যাওয়া খুব কoন হেX, -সেUেq আপিন আপনার মHােনজার বা িনেয়াগকতF ার সে_ 
আরও িকছু সময় ছু@েত থাকার িবষেয় কথা বলেত পােরন অথবা আপনার সাধারণ 
িচিকৎসেকর সে_ কথা বলেত পােরন ও -দখেত পােরন -য আপিন অসু[তার ছু@ -পেত 
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তািরখ এবং বািষIকী[িল 
িনিদFf তািরখPিল ও তার আেগর িদনPিল িবেশষ কের কoন হেত পাের; উদাহরণ\}প, 

আপনার বা1া জTােনার িনধFািরত তািরেখর বািষFকী বা -যিদন তারা মারা -গেছ। অেনক 

-শাকাতF  িপতামাতা িবেশষ ছু@র আেগ বা -সই সময় িবেশষ কের দ:ুখ -বাধ কেরন। আপিন 

Dসব-পরবত� �াসPিলেত উপি[ত হেল অনHানH বা1ার জেTর িবষেয় -শানা িবেশষরকম 

কoন হেত পাের। 

আপিন আপনার জনH িবেশষ কের কoন হেত পাের বেল আশা করা তািরখPিলেত ছু@ বকু 

করার কথা িবেবচনা করেত পােরন। এটা খািনক চাপ সিরেয় িনেত পাের এবং সWবত 

আপনােক অনH িকছু করার অথবা আপনার কােছ িবেশষ অথF রেয়েছ এমন এক@ জায়গা 

পিরদশFেনর সুেযাগ িদেত পাের। 2020 সাল -থেক, যিদ এই তািরখPিল আপনার বা1ার মতুৃHর 

Dথম 56 িদেনর মেধH পেড় থােক, তাহেল আপিন এটা করার জনH িপতামাতােদর -শাকাতF তা 

(-বতন ও ছু@) আইেনর অধীেন আপনার ছু@ বHবহার করেত পােরন। আইন@ 2020 সােলর 

-কানও এক সময় কাযFকর হেব বেল িনধFািরত রেয়েছ। 

কােজ -ফরত যাওয়ার আপনার কােছ “\াভািবক” হওয়ার এক@ িনিদFf অথF তুেল ধরেত 

পাের, এমনিক যিদ িকছুই \াভািবক মেন নাও হয়। এক@ |@েনর মেধH এেস পড়ার মােন 

এই নয় -য আপনার দঃুখ DিZয়া করার জনH আপনােক িবরিত িনেত হেব না অথবা আপিন 

আপনার বা1ােক “ভুেল যােXন” বা তােক স©ান করেছন না। কমF[েল, আপনার 

িনেয়াগকতF ার সে_ আপিন যতটা সUম -বাধ করেছন ততদরূ আপনার বHবহািরক ও 

মানিসক চািহদাPিল িনেয় কথা বলা জ|ির। সHাIস িবরীভেমM সােপাটF  সািভF েসস @ম 

আপনােক আপনার িনেয়াগকতF া বা মHােনজারেক এটা জানােত সাহাযH করেত পারেত 

পাের। 
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আFীয় ও 
বGুেদর জন1 
তথ1 ও সমথIন 

সূচীপেf িফের যান  

 

 



এই িবভাগ@ িপতামাতােদর দাদ-ুিদদা, তুত ভাইেবান, মামা-মািম/কাকা-

কািকমা, সহকম� ও বbুেদর জনH -লখা হেয়েছ। এ@ পড়েত আপনােদর 

DেতHেকর বা1ার ও তার পিরবােরর সে_ এক@ িভn সkকF   

থাকেত পাের। আমরা খুবই দঃুিখত -য আপনার কােছ P|�পূণF এক@ 

বা1ার মতুৃH হেয়েছ। 

আমরা জািন -য এটা বা1ার িপতামাতার কােছ, আপনার ও পুেরা 

পিরবােরর কােছ এক@ খুব দ:ু-খর ও কoন সময়। Dেয়াজন হেল আপনার 

িনেজর -থেক সমথFন চাওয়া এবং আপনার ও চারপােশর -য মতুৃH ঘেটেছ 

তার Dভাব সkেকF  সেচতন হওয়া জ|ির। 

বা)ার জন> 5শাক করা 
গভF াব[ার -যেকােনা সময় বা1ার মতুৃH বা1ার িপতামাতার কােছ এক িবরাট -শাক। 

যিদও, মতুৃH কীভােব বহৃjর পিরবারেক Dভািবত কের তা Dায়শই পুেরাপুির -বাঝা যায় 

না। সকেলই পিরবােরর অনH সদসH বা ঘিন� বbুেদর জনH দঃুখ -বাধ করার অথবা তােদর 

দরুব[ার কথা ভাগ করার Dেয়াজনীয়তা উপলিK কেরন না। 

আপনার বা1ার উে«খ করা হেল িকছু -লাক িবষয় পিরবতF ন করেত অথবা অ>াতসাের 

অনভূুিতহীন বা আঘাতমলূক কথা বলেত পাের। তারা Dায়শই কী বলেত হেব তা জােন না 

বা আেরা য�ণা ঘটােনার ভয় পায়। অেনক -শাকাতF  িপতামাতা বেলন -য িকছু বbু ও 

পিরিচতেদর তােদর সে_ কথা বলা এড়ােত রা�ার অনHিদেক চেল যান অথবা তােদর 

সে_ এেকবাের কথা বলা বb কের -দন। আপিন -দখেত -পেত পােরন -য িকছু -লাক 

আপনার সে_ একই আচরণ করেছন। এই অHািনেমশন@ -দখা আপনার কােছ সহায়ক 

হেত পাের: www.sands.org.uk/findingthewords. 

এটাও সWব -য আপিন িনেজর বা1ােক হারােনা ও আপনার িনেজর আশা-আকা�া -শষ 

হেয় যাওয়া উভয়ই আপনার জনH -শােকর হেত পাের। আপিন িপতামাতার জনHও দঃুখ 

করেত পােরন। আপনার কােছর কাউেক দদুFশা�� -দখা এবং তােদর রUা করেত বা 

তােদর বHথা দরূ করেত অUম হওয়া অতHG িবপযF� করেত পাের। আপিন একজন 

আaীয় হেল আপিন কfকর অনভূুিত -বাধ করেত পােরন 
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অপরাধেবাধ থাকেত পাের, যিদ বা1ার -কানও বংশগত µ@ -থেক থােক, যিদও এটা 

Dিতেরাধ করেত -কউ িকছুই করেত পারেতন না। 

িকছু আaীয়\জন এবং বbুেদর কােছ, বা1ার মতুৃH তােদর িনেজেদর বা1া মারা যাওয়ার 

অিভ>তার -বদনাদায়ক mৃিতও িফিরেয় আনেত পাের। 1980 সােলর আেগ পযFG বা1ার 

মতুৃHেক Dায়শই আঘাতদায়ক বেল \ীকার করা হেতা না এবং অিধকাংশ িপতামাতা 

-তমন -কানও -বাঝাপড়া বা সহেযািগতা পানিন। িপতামাতােদর সWবত তােদর বা1ার 

কথা ভুেল -যেত, আেরক@ বা1া িনেত এবং -যন িকছুই ঘেটিন এমনভােব চািলেয় -যেত 

বলা হেতা। তােদর হয়েতা িনেজেদর বা1ােক -দখেত বা -কােল িনেত বা িবেশষ -কানও 

mৃিত �তিরর সুেযাগও -দওয়া হয়িন। যিদও, এমনিক সংেবদনশীল ও সহায়ক পিরচযFার 

-Uেqও, বা1ার মতুৃHর পের দঃুখ রেয় -যেত এবং অেনক বছর পের পুনরায় জা�ত হেত 

পাের। 
িবষ£তা ও হারােনার Dবল আেবগ অনুভব করা \াভািবক। সHাIস সহায়তা 

সং[ানPিল ও সHাIস -হ�লাইন অHােeস করার জনH আপনােক \াগত জানােনা হেX। 

আপনার �দনি�ন জীবন পিরচালনা করা অথবা কাজ করা কoন বেল মেন হেল 

আপিন -পশাদারী সাহাযH চাইেত পােরন। আপিন আপনার সাধারণ িচিকৎসেকর সে_ 

এক@ সাUাৎ ি[র কের আপিন -কমন -বাধ করেছন তা বHাখHা করেত পােরন। 

Dেয়াজন হেল তারা আপনােক িবেশষে>র কােছ সাহাযH ও সহেযািগতার জনH পাঠােত 

পােরন। আপিন সরাসির কাউে§িলংও চাইেত পােরন। এই িবষেয় আপনােক সাহাযH 

করার জনH অনু�হ কের সHাIস িবরীভেমM @েমর সে_ -যাগােযাগ ক|ন। 
kা\> 5পশাদারেদর কাছ 5থেক পাওয়া পিরচযIা 
তারা কীভােব জT িদেত চান,  তারা mৃিত �তরীর এবং তােদর বা1ার সে_ সময় কাটােত 

কী চাইেছন -স সkেকF  িপতামাতােক সাধারণত িবিভn ধরেণর পছ� -দওয়া হয়। 

-কানও সoক ও ভুল িসpাG -নই এবং তােদর জনH সবেচেয় ভাল িক তা িপতামাতােকই 

িসpাG িনেত হেব। পিরি[িত উপর িনভF র কের আপনােকও িনেয়ািজত হেত আম�ণ 

জানােনা হেত পাের। আপনার মতামত বা চািহদা আেরােপর পিরবেতF  িপতামাতার কাছ 

-থেক আপনার সূq �হণ করার -চfা করা সবসময় জ|ির। 

Dসবয�ণা ও জT -দওয়ার িবষেয় িব�ািরত িববরণ এই িবভােগ রেয়েছ 
আপনার বা\ার জm /দওয়া। 
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বা)ােক 5দখা ও 5কােল 5নওয়া 
এক@ বা1া মতৃজাত হেল বা জেTর িকছুিদন পেরই মারা িগেয় থাকেল িপতামাতােক 

িজ>াসা করা হয় -য তারা তােদর বা1ােক -দখেত ও -কােল িনেত চান িকনা। িপতামাতার 

কােছ, তারা তােদর সGােনর সে_ -য সময় কাটান তা এক মলূHবান mৃিত হেয় ওেঠ। সব 

িপতামাতারা তােদর বা1ােক -দখার িসpাG -নেবন না। িপতামাতারা আপনােক িজ>াসা 

করেত পােরন -য আপিন বা1ােক -দখেত ও -কােল িনেত চান িকনা। যিদ তারা চান এবং 
আপিন মেন কেরন -য এ@ এমন িকছু যা আপিন করেত চান, তাহেল বা1ােক -দখা 

আপনােক ভিবষHেত িপতামাতােদর সে_ -শয়ার করার মেতা মলূHবান mৃিত িদেত পাের। 

অনH -কউ বা1ােক -দখেল ও সWবত -কােল িনেয় থাকেলও তা িপতামাতার জনH সহায়ক 

হেত পাের। িপতামাতা আপনােক বা1ােক -দখার বা -কােল -নওয়ার জনH আম�ণ জানােল 

এবং আপিন তা করেত সUম না হেল িপতামাতােক যথাসWব নÐভােব তা জানােত হেব। 

বা1া@ িনেয়ােনটাল -কয়াের মারা িগেয় থাকেল আপিন তােদরেক জীিবত অব[ায় -দেখ 

থাকেত এবং -কােল িনেয় থাকেত পােরন। আপিন হয়েতা হাসপাতােল তােদর -দখেত 

িগেয়িছেলন এবং তােদর জেনH উপহার িকেন িছেলন। আপিন তােদর অেনক @উব ও 

এক@মাq নHািপ পরা অব[ায় এক@ ইনিকউেবটেরর মেধH -দেখ থাকেত পােরন। আপিন 

হয়েতা এই Dথম তােদর -পাশাক পিরিহত ও @উব ছাড়া অব[ায় -দখেছন। 
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Xৃিত mতির করা 
িপতামাতা তােদর বা1ার mৃিত �তির করেত চাইেত পােরন এবং তারা কী িসpাG িনেXন 

উপর িনভF র কের আপিন আপনার িনেজর mারক ব� �তির সkেকF  জানেত চাইেত পােরন। 

িপতামাতারা ফেটা -তালার িসpাG িনেল এই ফেটাPিলর মেধH বা1ার একার, িপতার বা 
মাতার একার বা উভেয়র সে_, ভাইেবােনেদর সে_ অথবা আপনার বা পিরবােরর অনH 

সদসHেদর সে_ -তালা ফেটা থাকেত পাের। আপিন এক@ ফেটা -রেখ িদেত ও সWবত 

বািড়েত টািঙেয় রাখেত চাইেত পােরন। 

বা)ােক Xরণ করা 
িপতামাতার দঃুখ ছাড়াও, পিরবােরর অেনক সদসH ও বbুবাbব িবষােদর -ঢউ অনভুব 
করেব, যখন তােদর জানা একই সমেয় জTােনা িশ�রা নাসFাির বা Dাথিমক িবদHালেয় 

পড়া �| কের বা \াবল�ী হেত আরW কের। এক@ জীিবত িশ�র অ�গিত 

অিনবাযFভােব কী হেত পারেতা তার এক@ অনmুারক। আপিন িনেজর জনH িবিভn 

বািষFকী \ীকার করেত তথা বা1ার িপতামাতার সে_ -শয়ার করেত পােরন। 

সহায়তা 5দওয়া 
সমথFন -দওয়া জ@ল মেন হেত পাের। আপিন -য পিরমােণ জিড়ত হেত চান বা সUম -বাধ 

কেরন তা বা1ার িপতামাতার সে_ আপনার সkেকF র এবং অতীেত আপিন কীভােব -শয়ার 

করা সমসHা ও দঃুেখর -মাকািবলা কেরেছন তার sারা Dভািবত হেত পাের। 

িকছু িপতামাতা িনেজেদর মেতা কের কাযF সkn করেত সময় এবং -গাপনীয়তার 

Dেয়াজন। তারা আপনার সে_ কথা বলেত চাইেত পােরন, িক� তারা অনH কােরার সে_ও 

কথা বলেত অথবা সHাIস িবরীভেমM সােপাটF  সািভF েসস বHবহার করেত চাইেত পােরন। 
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িপতামাতােদর কথা -শানা জ|ির এটা -বাঝার জনH -য তােদর কী সহেযািগতার 

Dেয়াজন। সবাই িভnভােব -শাক কের, তাই একই পিরি[িতেত আপনার জনH উপকারী 

হেত পাের এমন এক@ উপায় -পশ করা তােদর জনH সহায়ক নাও হেত পাের। 

তারা আপনার সাহােযHর D�াব DতHাখHান করেল বা একা থাকেত চাইেল আপিন আঘাত 

-পেত বা উেপিUত -বাধ করেত পােরন। যিদও, তােদর -সই সময় তােদর পেU যা সoক 

মেন হয় তা করেত হেব। এর মােন এই নয় -য তারা D�ত হেল তারা তােদর সমথFন করার 

জনH আপনার আরও Dেচfার -কানও মলূH -দেবন না। তারা এতটাই দদুFশা��ও হেত 

পােরন -য তারা আপনার সাহােযHর D�াবPিলর তািরফ করেত পােরন না। 

সহায়ক হওয়া ও অনDুেবশমলূক হওয়ার মেধH সoক ভারসামH খুেঁজ পাওয়া কoন হেত 

পাের। -শাকাতF  িপতামাতােক তােদর দঃুেখ আরও িবষাদ�� না কের, তােদর আপনােক 

সমথF করার Dেয়াজন -বাধ না কিরেয় অথবা আপনার দঃুখ তােদর দঃুখেক "ছািপেয় 

যােX" না -দিখেয় আপিন -য তােদর কথা ভােবন তা -দখােনাও কoন হেত পাের। 

তােদরেক আr� করার Dেয়াজন হেত পাের -য আপিন তােদর বা1ার ও তােদর সkেকF  
ভােবন; যিদও, তােদর এটা মেন না করােনা জ|ির -য তােদর আপনােক সাÆনা িদেত 

হেব। সHাIস িবরীভেমM সােপাটF  সািভF েসস @মেক িপতামাতার পাশাপািশ পিরবােরর 

অনHানH সদসH এবং বbুেদর সমথFন করার জনH পাওয়া যােব। 

-শােকর সময় সkকF Pিল অিতিরu চােপর মেধH পড়েত পাের এবং অেনHর দিৃfভি_ -দখা 
এবং িজিনসPিল করার িবিভn উপায় �হণ করােক দঃুখ \াভািবেকর -চেয় কoন কের 

তুলেত পাের। এটা মেন রাখা সহায়ক হেত পাের -য আপিন িপতামাতা কীভােব -মাকািবলা 
করেছন তার সkেকF  মGবH করেল অথবা আপিন তােদর -কমনভােব -শাক করা উিচত 

তার সkেকF  পরামশF িদেল তা কfদায়ক -বাধ করােত পাের। -শানার জনH উপি[ত থাকা 

Dায়শই সমথFেনর -সরা উপায় হেত পাের। 

িপতামাতােক সমথFন Dদান ছাড়াও আপিন হয়েতা -দখেবন -য আপিন তােদর সে_ একেq 

-শাক করেছন। যতিদন DেতHক বHিu -সই সময় তােদর যা করার Dেয়াজন তা করেছন 

ততUণ এটা সহায়ক হেত পাের। এটা আলাদা কের দঃুখ করার সময় কের িদেত সহায়ক হেত 

পাের। 
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িনেজর জন> সমথIন পাওয়া 
এই পিরি[িতেত সমথFন Dদান করা অতHG দঃুখজনক হেত পাের 
যিদ আপনার িনেজর জনH সমথFন না থােক। এক@ িনরাপদ [ান থাকা, -যখােন 

আপিন িনেজর এবং -বদনা Dকাশ করেত পােরন, তা খুব সহায়ক হেত পাের। আপিন 

আপনার িনেজর বbুেদর সে_ -যাগােযাগ করেত পােরন। আপিন সহায়তার জনH সHাIেসর 

সে_ -যাগােযাগ করেত পােরন; আমােদর সহায়তা পিরেষবাPিল িপতামাতা, পিরবার ও 

বা1ার মতুৃHর sারা Dভািবত অনH -য -কানও বHিuর জনH পাওয়া যায়। 

বা)ার নাম ব>বহার করা 
িপতামাতা বা1ার নামকরণ কের থাকেল এবং তারা মানষু -যন বা1ার নাম বHবহার 

কেরন এটা চাইেল আপনারও -সটা করা জ|ির। অেনক িপতামাতার কােছ বা1ার নাম 

বHবহার করা এক@ P|�পূণF \ীকৃিত। আপনার কতজন নািত-নাতিন, তুেতা 
ভাইেবান, ভাইেপা-ভাইিঝ/ভােt-ভািt রেয়েছ -সই সkেকF  কথা বলার সময় আপিন 
বা1া@েক অGভুF u করেত পােরন, তেব িপতামাতােক িজ>াসা ক|ন -য তারা আপিন 

কী ক|ন বেল চাইেছন। 

সমথIনকারী সfীরা 
আপিন লUH করেত পােরন -য অিধকাংশ -লাক জTদাqী মােক সমথFন করায় মেনািনেবশ কের 

এবং অনমুান কেরন -য তার স_ী তােক সমথFন করেত সUম হেবন। মানষু হয়ত বঝুেত পাের না 
-য -যসব িপতামাতা শারীিরকভােব জT -দনিন তারাও তােদর বা1ার মতুৃHেত গভীরভােব 

Uিত�� হেত পাের; ফেল তােদর চািহদা ও অনভূুিত \ীকৃত নাও হেত পাের। িনেজেদর দঃুেখর 

স©ুখীন হওয়া ছাড়াও স_ীরা Dায়শই জTদাqী মােয়র য�ণা ও দদুFশা DতHU করেত থােকন এবং 

তারা -কমন আেছন ও তােদর িনেজর য�ণার \ীকৃিত পাওয়ার তািরফ করেত পােরন। 

Dায়শই স_ীেকই পিরবােরর ও বbুেদর কােছ বা1ার মতুৃHসংবাদ -দওয়ার এবং তােদর আঘাত 

ও য�ণার -মাকািবলা করার কoন কাজ@ করেত হয়। দkিত@র ইিতমেধHই সGান থাকেল 

তারা িশ�েদর পিরচযFা করা এবং যা ঘেটেছ তা তােদর কােছ বHাখHা করার িনিxত করার 

এক@ উপায় -বর করেত হেত পাের। মা অসু[ থাকেল অথবা তার জীবন িবপn হেল তার স_ী 

অিতিরu ভয় ও উেsেগর স©ুখীন হেত পােরন। 
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দnক িপতামতা ও পালক িপতামাতা 
সWাবH দjক িপতামাতা ও পালক িপতামাতা হয়েতা এক@ নতুন বা1ার আগমেনর 

DতীUা করেত পােরন। বা1ার মতুৃHেক তােদরও বা1ার মতুৃH িহেসেব \ীকৃিত -দওয়া 

এবং তােদরেকও তােদর Dেয়াজনীয় সমথFন -দওয়া জ|ির। যিদও তারা অেGHিfিZয়া 
D�িতর সে_ অথবা অনHানH বHবহািরক িসpাG �হণ করায় সিZয়ভােব জিড়ত নাও 

হেত পােরন, তবওু তােদর তখনও হারােনার অিভ>তা হেব। বা1ার মতুৃH িনদশFন 

রাখেত তােদর িনজ\ উপায় অেÂষণ করেত হেত পাের এবং তারা সমথFন -থেক উপকৃত 

হেত পােরন। আপিন তােদর কীেসর Dেয়াজন তা িজ>াসা কের তােদর সাহাযH করেত 

চাইেত পােরন। 

স>ােরােগিস বা স>ােরােগট মাদারেদর 
মাধ>েম িপতামাতা হওয়া 
বা1ার জT সHােরােগিসর মাধHেম হেল, িপতামাতার একজন বা উভেয়ই িজনগতভােব িশ�র 

সে_ সkিকF ত হেবন। এেদর -কউই বা1ােক গেভF  ধারণ না করেলও িপতামাতা অিভDায় 

অনসুাের তখনও তােদর বা1ার মতুৃHর অিভ>তা হেত এবং সমথFন Dেয়াজন হেত পাের। 

82 স"া$স | িবরীভেমa সােপাট9  বকু 

 

 



সHােরােগট মােয়েদর, যারা গভF বতী তেব গভF াব[ার মধH িদেয় অিভভাবক হওয়ার ইেX 

-নই, তােদরও বা1ার মতুৃHর পের সহায়তার Dেয়াজন হেত পাের। যিদও তারা বা1ার 

সােথ িজনগত সkিকF ত নাও হেত পাের, তবওু তােদর বা1ার জনH দঃুখ Dকাশ করেত 

হেব এবং -য -কানও জTদািq মােয়র মেতা একই চHােলেzর মেুখামিুখ হেত হেব। 

দRিতেদর মেধ> সRকI  
এক@ বা1ার মতুৃH এক@ দkিতর উপর এক@ িবশাল চাপ সৃিf করেত পাের। 

দkিতেদর দঃুেখর সােথ এেক অপেরর মেধH পার�িরক সমথFন খুেঁজ পাওয়া খুব 
কoন হেত পাের, িবেশষত -যেহতু তারা একই িজিনস একই সােথ অনভুব করেত বা 

Dেয়াজন -বাধ নাও করেত পাের। তােদর পেU এেক অপেরর DিতিZয়া এবং আচরণ 

-বাঝা এবং সহানভূুিত জানােনাও কoন হেত পাের। 

-শাকাহত দkিত যিদ এেক অপেরর আচরেণ UুK এবং আহত -বাধ কের তেব 

এ@ "পU -নওয়ার" জনHও িচjাকষFক হেত পাের। তেব, যিদ আপিন উভয় 

িপতামাতােক সমথFন করার -চfা কেরন তেব এ@ আরও সহায়ক হেত পাের। 

অিববািহত িপতামাতা 
অিববািহত িপতামাতা কখেনাই তােদর স_ীর কাছ -থেক কখেনা -কানও সমথFন না 

-পেত পােরন বা তার -কানও স_ী নাও থাকেত পাের। িবকে�, গভF াব[ায় বা তােদর 

বা1ার মতুৃHর ফেল সৃf চােপর ফেল তােদর সkকF  -ভেঙ -যেত পাের। তােদর 

পিরবার এবং বbুবাbবেদর কাছ -থেক Dচুর সহায়তার Dেয়াজন হেত পাের এবং 

আপিন যিদ সUম হন তেব সহায়তা করা জ|ির। 

অoবয়সী িপতামাতা 
অ�বয়সী িপতামাতােদরও খুব -বিশ কের বHবহািরক সাহাযH এবং সমথFেনর Dেয়াজন 

হেত পাের, এমনিক যিদ দজুন িপতামাতাও জিড়ত থােকন। অ�বয়সী বbুরা 
িপতামাতােক তােদর Dেয়াজনীয় সমথFন Dদান করেত না পারেল বা তারা কাছাকািছ 

না থাকেল এটা খুব জ|ির হেত পাের। 
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এ@ সিতHই P|�পূণF -য গভF বতী হওয়ার জনH ত|ণেদর িবচার করা হয় না এবং এ@ 

ধের -নওয়া হয় না -য গভF ধারণ করা এক@ ভুল িছল। যিদ িপতামাতা এখনও ¡ুেল বা 

িশUায় থােক, তেব িশUাথ�েদর সহায়তা পিরেষবা উপলK থাকেত পাের। সHাIস এই 

পিরেষবাPিলর সােথ কাজ করেত সUম যােত এক@ সংেবদনশীল উপােয় সহায়তা 

-দওয়া হয় তা িনিxত করার জনH। 

অেQ>িeিPয়া 
যিদ িপতামাতারা বা1ার জনH এক@ অেGHিfিZয়া করার িসpাG -নয়, তেব আপিন এ@ 

সংগoত করার সােথ তােদর সাহাযH করার D�াব িদেত পােরন। তােদর জনH সoক িক 

হেব তা িনধFারণ করার জনH তােদর সময় Dেয়াজন হেত পাের। এটা কoন হেত পাের, 

িবেশষ কের যিদ িবিভn উপােয় কাজ করা হয় বা পিরবাের ধম�য় িবrােসর িভnতা থােক। 

আপিন িপতামাতােক তােদর জনH উপযুu বেল মেন কেরন এমন িসpাG -নওয়ার জনH 
সমথFন এবং সময় -দওয়ার পাশাপািশ উপলK িবক�Pিল অেÂষেণ সহায়তা করেত সUম 

হেত পােরন। 

বািড়র চারপােশ সাহায> 
তােদর বা1া মারা যাওয়ার Dথম িদনPিল এবং স~াহPিলেত, অেনক -শাকাহত িপতামাতা 
�দনি�ন কাজPিল করা অতHG কoন মেন কের, -যমন রাnা, বািড়র কাজ, -কনাকাটা, 

িবল বাছাই করা, বা ¹¹র হাঁটােনা। আপিন যিদ এই ধরেণর িকছু িজিনেসর সাহাযH Dদান 

করেত সUম হন তেব িপতামাতারা সহায়তা -পেত পােরন। যাইেহাক, িপতামাতােদর 

কখনও কখনও -গাপনীয়তার Dেয়াজন হেত পাের এমনিক তারা অনH সমেয় আপনার 

কাছাকািছ থাকেত চাইেলও। 

আপিন যিদ িকছু সাহাযH Dদােনর পের চেল যাওয়ার D�াব কেরন তেব এ@ সহায়ক হেত 

পাের। অনHিদেক, যিদ তােদর জনH আপনার িকছু সময় থাকার Dেয়াজন হয় এবং 
আপনার কােছ -কবল সীিমত সময় থােক, তেব তােদর সােথ -দখা হওয়ার Dথম িদেকই 

তােদর জানােনা ভাল। 
িশEর িজিনস[িল পিরpার করা 
কখনও কখনও আaীয় এবং বbুরা বা1ার জনH -কনা সরzাম এবং জামাকাপড় সিরেয় 

িপতামাতােদরেক আরও বHথা পাওয়ার হাত -থেক রUা করার -চfা কের। এ@ আসেল 

সহায়ক হেব িকনা তা যw সহকাের পরীUা করা সিতHই P|�পূণF। অেনক িপতামতা 
তােদর িনেজর সময় মেতা বা1ার িজিনসPিল পির�ার করেত পছ� কের, যিদও এ@ 
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তারা তাই করেত সUম -বাধ কের হেত পাের স~াহ বা মাস পের। পযFায়Zেম এ@ 

করা তােদর -শােকর DিZয়ােক সহায়তা করেত পাের এবং বা1ােদর জনH D�ত 
থাকেত পাের এমন িজিনসPিল -থেক মিুu বা দান করার জনH িপতামাতােক তািড়ত 

না করা খুব P|�পূণF। 

অন>ান> গভI ধারণ এবং জ3 
িকছু -শাকাতF  িপতামাতা DতHাশী বা নতুন িপতামাতা ও বা1ােদর কাছাকািছ থাকেত 

কf -বাধ করেত পােরন। যিদ অনH পিরবােরর সদসH বা বbু গভF বতী হয় বা এক@ সু[ 

বা1া থােক তেব এ@ খুব কoন হেত পাের। এ@ এক@ নতুন বা1ার িপতামাতার জনHও 

কoন হেত পাের; তারা হয়েতা তােদর বা1ার আগমন কাি�তভােব উদযাপন করায় 

অD�ত ও অUম -বাধ করেত পােরন। 

এ@ মেন রাখা এবং \ীকৃিত -দওয়া জ|রী এবং -শাকাহত িপতামাতারা D�ত হেল এক@ 

নতুন বা1ার সােথ -দখা করার জনH বHিuগত সুেযাগ -দওয়া উিচত। 

অন>ান> আqীয়kজন এবং বrুরা 
আপিন হয়েতা -দখেত পােরন -য িপতামাতা আপনার -চেয় অনHানH আaীয় এবং বbুেদর 

উপর িনভF র কের, এবং এ@ আপনার জনH -বদনাদায়ক মেন হেত পাের। আপনার িনেজর 

সাহােযHর Dেয়াজেনর -থেক িপতামাতার Dেয়াজনেক অ�ািধকার -দওয়ার িবষেয় সেচতন 

হন। Dাথিমকভােব সাহাযH করার জনH Dায়ই এক@ -দৗড় হেত পাের িক� অেনক মাস এবং 

বছর ধের চলমান সমথFেনর Dেয়াজন হেব। 
অন>ান> বা)ারা 
যিদও বা1ারা এবং খুব -ছাট িশ�রা িক ঘেটেছ তা বঝুেত পাের না, তারা তােদর 

চারপােশর মানেুষর অনভূুিতর Dিত সংেবদনশীল হেত পাের। তােদর আচরণ 

পিরবিতF ত হেত পাের। উদাহরণ\}প, তারা পরাধীন এবং িনভF রশীল হেয় উঠেত পাের 

এবং তােদর খাওয়ার এবং ঘুেমর ধরণPিল পিরবিতF ত হেত পাের। 

দঃুেখর সােথ ইিতমেধHই �াG হেয় পেড়েছ এমন িপতামাতার জনH এ@ খুব কoন হেত 

পাের। আপনার যিদ চাইÃেকয়াের সহায়তা করা সWব হয় তেব এ@ তােদর িনেজর জনH 

িকছুটা সময় -পেত সহায়তা করেত পাের। এক@ sারা -দখােশানা হেX 
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িবr� আaীয় বা বbু যারা তােদর ভালবােস তারা বা1ােদর লালনপালন এবং P|�পূণF 

-বাধ করেত সহায়তা করেত পাের। যাইেহাক, িকছু বা1ার তােদর িনেজর বািড়েত থাকা 

এবং তােদর িপতামাতার সােথ এবং আপনার সােথ সময় কাটােত ভাল লাগেত পাের। 

িপতামাতােদর তােদর বা1ােদর কী হেয়েছ তা জািনেয় -দওয়া জ|ির। এক@ বা1ােক যা 
বলা হয় তা Dায়শই বা1ার বয়স এবং -বাঝার Uমতা, তােদর িজ>াসা করা Dy এবং 

িপতামাতার িসpােGর উপর িনভF র কের। বা1ােদরেক কী বলা হেয়েছ এবং আেলাচনা করা 

হেয়েছ তা যিদ আপিন জােনন তেব এ@ সহায়ক হেত পাের। আপিন যিদ একই শ� এবং 
বাকHাংশPিল বHবহার করার -চfা কেরন এবং িপতা-মাতার স©িতর -চেয় আরও -বিশ 

তথH -দওয়া এড়ােত পােরন তেব এ@ও সহায়তা করেত পাের। 

আপিন লUH করেত পােরন -য িপতামাতা তােদর জীিবত বা1ােদর যw -নওয়ার জনH তােদর 

পpিত পিরবতF ন কেরেছন। উদাহরণ\}প, িকছু িপতামাতা তােদর বা1ােদর Dিত খুব 

রUণশীল হেয় DিতিZয়া জানােত পােরন। অনHানH িপতামাতারা "িনয়ম িশিথল" করেত 

পােরন। এ@ -বাঝার -চfা করা জ|ির -য িপতামাতা অতHG কoন পিরি[িতেত তারা 

সবরকমভােব -চfা করেছন। 

Xৃিতেত তহিবল সং:হ 
অেনক বbু, পিরবার এবং সহকম�রা বা1ার mৃিতেত অথF সং�হ কের এবং িপতামাতার Dিত 

তােদর সমথFন -দখােনার উপায় িহসােব -বেছ -নয়। অনদুান সং�হ করা -থেক �| কের 

-কানও তহিবল সং�েহর অন�ুােনর আেয়াজন করা, mৃিতেত -য -কানও িকছু করা তােদর 
পেU সিতHকােরর সাÆনা -জাগােত পাের যারা জােনন -য তােদর অনদুান অনHেদরেক িবিভn 

কoন সময় অিতZম করেত সহায়তা করেব। তােদর mৃিতেত আপিন �fত িকছু করেত 

পােরন এমন Dচুর উপায় রেয়েছ। আমােদর ওেয়বসাইট www.sands.org.uk/get-

involved  -দখুন বা 0203 908 5525 এ আমােদর সমথFক -কয়ার @েমর সােথ -যাগােযাগ 

ক|ন। আপিন বা1ার িপতামাতার সােথ কথা বলেত পছ� করেত পােরন তা িনিxত করার 

জনH -য তারা তােদর সGােনর mরেণ -কানও তহিবল সং�হ করার আপনার ওপর খুিশ। 
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আগামী িদন, 
সJাহ এবং মাস 

সূচীপেf িফের যান  

 

 



যখন আপিন জানেত পােরন -য আপনার বা1া মারা -গেছ, তখন এটা 
ধারণাতীত মেন হেত পাের -য আপিন আর কখনও অনHরকম এবং 

এখনকার তুলনায় কম য�ণা বা িবÒ� -বাধ করেবন। িবদায় 
-দওয়া এবং আপনার বা1ােক ছাড়া হাসপাতােল -ছেড় যাওয়া সWবত 

আপনােক যা যা করেত হেত পাের তার মেধH সবেচেয় কoন কাজ। 

আগামী মাস এবং বছরPিলেত আপনার যতUণ সহায়তার Dেয়াজন ততUণ সHাIস 

আপনােক সহায়তা করার জনH রেয়েছ। অনHেদর কাছ -থেক সমথFন -খাঁজা যারা বা1া 
হারােনার মাধHেম তােদর পথ খুেঁজ -পেয়েছ তারা আশা -জাগােত পাের এবং -দখায় -য 

আপিনও এ@ িনেয় -বেঁচ থাকেবন। আমােদর ওেয়বসাইট এবং সামািজক িমিডয়ায় অনHানH 

িপতা-মাতার গ� আেছ। 

5গাড়ার িদন[িল 
Dথম কেয়ক স~ােহ আপিন এক@ সমেয় এক@ পদেUপ িনেত পােরন বা এক@ -ছাট 

কাজ সkn করেত পােরন এবং এটা যেথf। জীবেনর অেনক -Uেq �ধু বাধা অিতZম 

করার মত মেন হেব এবং আপিন -কান আন� বা ইিতবাচকতা খুেঁজ নাও -পেত পােরন। 

এটা খুবই \াভািবক। 

আপনার িশ�র অেGHিfিZয়া পিরক�না এবং -সই িদন@র বHব[া করা অতHG চHােলিzং 
হেত পাের এবং এর মাধHেম আপনােক সমথFন করার জনH সHাIস িবরীভেমM সােপাটF  

সািভF েসস @ম এখােন রেয়েছ। 

[FsপূণI তািরখ 
P|�পূণF তািরখPিল, -যমন আপনার বা1ার জT, মতুৃHর তািরেখর বািষFকী, তােদর 
িনধFািরত তািরখ, বা ঐিতহHগতভােব পিরবােরর সােথ উদযাপন করা অন�ুান, -যমন 

িবেশষ ছু@র িদন, িবেশষ কের কoন হেত পাের। মাতৃ িদবস এবং িপতৃ িদবস িবেশষ কের 

কoন হেত পাের এবং আমােদর -হ�লাইন এই িদনPিলেত তার সময়েক বিৃp কের। Dায়শই 

আসল িদন@েত �তির করা অনH িদেনর তুলনায় আরও শu এবং িনিদFf িকছু পিরক�না 

করা হেল সিতHই সহায়ক হেত পাের। 
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আপনার অনH সGান থাকেল কHােলIােরর -য -কানও তািরখ সkেকF  তােদর সে_ 
আগাম কথা বলার জনH এ@ সহায়ক হেত পাের যা অনHPিলর তুলনায় আেরা কoন 
হেত পাের, যােত তারা সেচতন হেত পাের -য আপিন িকছুিদেনর জনH আবার িবষ£ 

-বাধ করেত পােরন। -কানও িশ� P|�পূণF তািরখPিলর লUণ -দখােল এবং 
-সPিল এিগেয় আসার সময় তােদর মেধHও দঃুেখর অনভূুিতর ঘটােলও আxযF হেবন 

না। 
ছু@র িদন ও অনHানH সময় যখন পিরবার একিqত হয় তখন -কান এক সময় 

বা1া@র অভাব িবেশষ কের -বাধ করা যায়। পািরবািরক জTিদন এবং যমজ বা 

একসে_ জT হওয়া জীিবতেদর -Uেqও এটা একইসে_ -তেতা-িমিf হেত পাের। িকছু 

পিরবার এই অন�ুানPিলেত তােদর বা1ােক mরণ করার জনH িবেশষ িকছু কের, 
-যমন িশ�র জনH -মামবািত আেলািকত করা বা একসে_ এক@ িবেশষ সাজস·া 
িনবFাচন করা, িপকিনক করা বা এমন িকছু করা যা তারা সবসময় পিরক�না 

কেরেছ, িক� তা কের উঠেত পােরনিন। আপনার িনেজর জনH যা সoক মেন হয় তা 

করা জ|ির। 
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অেনক পিরবার জTিদন, িববাহবািষFকী বা অনHানH িবেশষ অন�ুানPিল এক@ 
-মামবািত Åািলেয়, বা1ার জনH এক@ -কক �তির কের অথবা বা1ার সমািধ, বা1ার 
িচতাভm ছড়ােনার [ান বা বা1ার সে_ ঘিন�ভােব জিড়ত িবেশষ -কানও [ােনর 

মেতা জায়গাPিল পিরদশFন করার মাধHেম উদযাপন কের। আপিন বড়িদন উদযাপন 

করেল বা1ার জনH এক@ -মাজা -ঝালােল বা তােদর mৃিতেত গােছর উপর অল»ার 

লাগােল তা অনH বা1ােদর সাহাযH করেত পাের। 

িকছু িপতামাতা তােদর সGােনর -য বয়স হেয়িছল তার জনH এক@ উপহার িকেন -স@ 

এক@ দাতবH Dিত�ােন দান কের -দন। অেনক পিরবার সHাIেসর জনH অথF সং�েহর 

চHােলz �হণ কের, �নসরড -মেমাির ওয়াক বা তােদর িশ�র mৃিতেত দান করার 

মেতা ইেভেMর আেয়াজন কের সHাIেসর জনH তহিবল সং�হ করেত পছ� কের। 

আপিন অেনক উপায়ই এটা করেত পােরন এবং আেরা জানেত -দখুন 
www.sands.org.uk/get-involved. 

Xৃিতেত 
সHাIেসর আপনার িবেশষ িদনPিল িচিªত করেত এবং আপনার বা1ার নাম 
উে«খেযাগH -কাথাও -রকডF  থাকা -দখেত সUম করার জনH 'ইন -মেমািরর' 

অেনকPিল সুেযাগ রেয়েছ। বা1ারা এই সম� কাযFZেমর -যেকান@েত জিড়ত হেত 

পাের এবং এটা সম� পিরবােরর অনভূুত দঃুেখ সাÆনা -দওয়ার ও \ীকৃিতর উপায় 

Dদান করেত পাের। যখনই আপনার দঃুখ হেব আপিন িনেজর জনH িকছু সময় চাইেত 

পােরন। তী� আেবেগর সময় তখন আেরা িবচিলত হওয়ার ঝঁুিক ও িব¾ািGর -চেয় বরং 

-কন হ'ল এটা বHাখHা করা সহায়ক হেত পাের। 

'এ সHাIস অলওেয়জ লাভড' এর �pা আপনার বা1ােক মেন রাখার এক@ চমৎকার 

এবং দীঘF[ায়ী উপায়। mারক ওেয়বসাইট চHাির@ MuchLoved এর সে_ 

অংশীদািরে�, আমরা আপনােক আপনার িশ�র mৃিতেত এক@ �pাপূণF ওেয়বসাইট 
�তির করার এক@ উপায় Dদান করেত পাির, যা আপিন চাইেল সHাIস এর জনH 

তহিবল সং�হ করেতও বHবহার করা -যেত পাের। আপনার িDয় বা1ার Dিত িনেবিদত 

িবনামেূলHর অনলাইন mারক পিরবার ও বbুেদর সে_ -শয়ার করা -যেত পাের অথবা 

আপিন চাইেল তা সkূণF বHিuগত রাখা -যেত পাের। 

90 স"া$স | িবরীভেমa সােপাট9  বকু 

 



এক@ সবFদা ভালবাসার �pা আপনােক মেন রাখেত এবং Dিতফিলত করেত সহায়তা 

করার জনH এক@ িনরাপদ অবকাশ। আপিন আপনার বা1ার mৃিতেত এক@ সু�র, 

অননH, বHিuগতকৃত ওেয়বসাইট �তির করেত পােরন, -যখােন আপিন সহেজই এক@ 
সkূণF পিরসর তথH এবং mারক যুu এবং DদশFন করেত পােরন, যার মেধH থাকেব গ�, 

সমেবদনা বাতF া, ছিব, স_ীত এবং িভিডও ি�প। আপিন এক@ অনলাইন জানFাল িলখেত 

পােরন। 

আরও জানেত -দখুন www.sands.org.uk/always-loved-tributes. 

সমেয়র সােথ সােথ 
আপিন এক@ "নতুন \াভািবক" সbান করেত �| করার সােথ সােথ আপনার 

সহায়তার Dেয়াজন@ সমেয়র সােথ সােথ পিরবিতF ত হেত পাের। আপিন আপনার 

বা1ােক কখনই ভুলেত পারেবন না এবং আপনার mৃিতPিল িঘের জীবন এিগেয় চলেব 

এবং দঃুেখর -বাধ কমেত থাকেব। দঃুখ -কানও সরল -রখা নয় এবং আপিন খারাপ 

িদনPিল সহ DিZয়ার মধH িদেয় িপছেন এবং সামেনর িদেক এিগেয় -যেত পােরন যখন 

আপিন -সPিল কম DতHাশা কেরন। 
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আপিন আপনার বা1ােক অেনক উপােয় মেন করেত পােরন এবং সHাIেসর 
ওেয়বসাইেট কীভােব -লােকরা তােদর বা1ার জনH বা তােদর স©ােনর -কানও 

উপােয়র জনH তােদর দঃুখেক অনH mৃিতেত পিরণত কেরেছ তার উদাহরণ রেয়েছ। 

P|�পূণF িবষয়@ হ'ল আপিন িনেজেক -শাক করার জনH এবং এিগেয় যাওয়ার জনH 

সময় এবং অবকাশ িদন, যা DেতHেকর জনH িভn। আপিন এক@ িনিদFf সমেয়র জনH 
চHােলz িনেত বা -\Xােসবী হেত পােরন এবং যখন আপিন মেন কেরন -য আপনার 
িপছেন সের -যেত হেব এ@ আপনার বা1ােক -ছেড় -দওয়া বা তােদর িনেচ নামােনার 
িচª নয়, বরং আপিন যা কেরেছন এবং আপিন এখন আপনার যাqায় -কাথায় 

রেয়েছন তার এক@ P|�পূণF \ীকৃিত। 

-শােকর -গাড়ার িদনPিলর মেতা, আপিন -দখেত পােবন -য আপিন এবং আপনার 
চারপােশর মানষুরা িবিভn উপােয় -শাক Dকাশ কেরেছন এবং িবিভn সমেয় িবিভn 

ধরেণর সহায়তা বা সুেযােগর Dেয়াজন হেX। যিদ আপিন িনেজর সkেকF  িচিGত হন এবং 
অনভুব কেরন -য আপিন -মাকােবলা করেছন না, বা হঠাৎ খারাপ -বাধ করেত �| 
কেরেছন, তাহেল অন�ুহ কের সHাIস িবরীভেমM সােপাটF  সািভF েসস @ম, অথবা আপনার 

সাধারণ িচিকৎসক বা িবr� \া[H -পশাদােরর কােছ যান। আপিন বা আপনার িনকটতম 

যারা কী আনভুব কের তার হঠাৎ পিরবতF ন, লUণ -য আপনার আেরা সমথFন Dেয়াজন 

হেত পাের। এই সমেয় -পৗঁছােনা কoন হেত পাের এবং মেন হয় -য আপনার “উিচত” 

-মাকােবলা করা, িবেশষ কের যিদ িকছু সময় -পিরেয় যায়, তেব দঃুখ এক@ সরল -রখা 

বা DিZয়া নয় এবং কখনও কখনও আমােদর আরও সাহাযH Dেয়াজন হয়। 
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আেরকK বা8া 
জ* +দওয়ার 
কথা ভাবেছন 

সূচীপেf িফের যান  

 

 



িশ�র মতুৃHর পের আপিন -য Dy@ িনেজেক িজ>াসা করেত পােরন  
তার মেধH এক@ হ'ল আপিন  আেরক@ বা1া িনেত 

সUম হেবন িক না। পিরবার এবং বbুরা আপনােক এক@ িবক� 

িহসােব এই িবষেয় িচGা করার জনH উৎসাহ িদেয় আপনােক উৎসািহত 

করার -চfা করেত পাের। তেব, এটা P|�পূণF -য বা1া@ মারা -গেছ 

তার জনH আপনার -যভােব Dেয়াজন -শাক করা এবং যখন আপনার 

সoক মেন হয় তখন আেরক@ বা1ার সkেকF  িচGা করা। 

আেরকটা বা)া 
5নওয়া 

যিদ আপিন িসpাG -নন -য আেরক@ বা1া 
থাকা আপনার জনH সoক িসpাG, তেব 
-কানও িচিকৎসাগত সমসHা সমাধান না 

হওয়া পযFG অেপUা করা ভাল। জTদািq 

মােয়র পূবFবত� গভF াব[ায় অসু[তা, বা 

Dসব Uত এর মেধH অGভুF u হেত পাের। 

আপিন আবার -চfা করার আেগ জTদািq 
মােয়র  

ছয় স~াহ -চক আপ করা পযFG অেপUা 

করেত চাইেত পােরন। আপনার বা1ার 

-পা�-মেটF ম পরীUায় িনিদFf সমসHা -দখা 
িদেত পাের তাই আেরক@ বা1ার জনH 
-চfা করার আেগ এই তথH@ িবেবচনা 

ক|ন। 

আপনার ও আপনার স_ীর কােছ Dাসি_ক হেল আপিন গভF িনেরাধেকর িবক� সkেকF  

আপনার ধাqী বা ডাuােরর সে_ কথা বলার কথা িবেবচনা করেত পােরন। যিদ আপিন 

-দেখন -য আপিন বা আপনার স_ী গভF বতী, আপনার গভF াব[ার খবর ভাগ করা বা 

িনেজেক এক@ বা1ার থাকার িবষেয় উেjিজত হেত -দওয়া খুব কoন মেন হেত পাের। 

-যমন দঃুেখর সােথ, আপিন এবং আপনার স_ী একই সােথ এক@ নতুন গভF াব[া সkেকF  
এই অনভূুিতPিল অনভুব করেত পারেবন না, যা হেত পাের 
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চHােলিzং। হারােনার অিভ>তা অজF ন করার পের, আপিন খুব বHিuগত অেথF সেচতন 

হেবন -য সম� গভF াব[াই -শষ সুেখর হয় না। যিদ আপনার আেরক@ বা1া থােক, তেব 

তারা আপনার মত মেন রাখেত পাের -য তােদর ভাইেবান মারা -গেছ যা আবার ঘটেত 

পাের। 
 

 
আপিন হয়েতা -দখেত পােবন -য আপনার বা1া যখন তােদর ভাই বা -বান মারা যাওয়ার 

সময়কােলর কেথাপকথনPিল আরও Dy এবং অনভূুিত িনেয় পুনরায় করেছ। বা1া@ কী মেন 

রােখ তা -দখা P|�পূণF এবং যিদ আপিন পােরন তেব তােদর -বাঝার -য -কানও ফাঁক পূরণ 

করার -চfা ক|ন। যিদ এ@ আপনার খুব িবরিuকর মেন হয়, সWবত এক@ পিরবােরর সদসH 

বা বbু সাহাযH করেত পােরন। 

<সবকালীন যt 
িকছু িপতামাতা একই Dসূিত ইউিনেট িফের -যেত পছ� কেরন আবার -কউ -কউ একই 

জায়গায় বা1ার মতুৃHর mৃিত পুন|িÈত করেত চান না। আপনার যিদ অনH -কানও 

হাসপাতােল যাওয়ার পছ� না হয় এবং একই হাসপাতােল যাওয়ার সWাবনা খুব দ:ু 
খজনক হয়, আপিন আেগ যার কােছ -থেকিছেলন তােদর -থেক আলাদা পরামশFদাতা এবং 

ধাqীেদর এক@ পৃথক দেলর ত¶াবধােন থাকার কথা বলেত পােরন। অিতিরu সতকF  

হওয়া এবং খুব উিst -বাধ করা \াভািবক।   যিদ আপনার গভF াব[া সkেকF  িকছু থােক 

যা আপনােক িচিGত কের, তাহেল আপনার \া[Hেসবা দেলর একজন সদসHেক বলা 

জ|রী। সাধারণ Dসবকালীন ি�িনকPিল ছাড়াও িকছু Dসূিত ইউিনট আেরক@ বা1ার 

DতHাশা করেছন এমন -শাকাহত িপতামাতােদর জনH িবেশষ ি�িনক বা ¢প-ইন -সশন 
চালায় -যখােন তারা এক@ নতুন গভF াব[ার উেsগ এবং বHথা বঝুেত এবং অিতিরu 

আrাস এবং -চক আপ Dদান করেত পাের। 
আপিন যিদ জTদািq মা হন, তেব আপিন িবেশষ কের উিst -বাধ করেত পােরন এবং 
আপনার পূবFবত� িশ�র মৃতুH হেয় থাকেল আপনার গভF াব[ায় -পৗঁছােনার সময়@ 

িবেশষভােব কoন হেত পাের। আপিন িনেজেক আr� করার জনH অিতিরu পরীUা 

করেত চাইেত পােরন। আপনার -নাটPিলেত এক@ িবেশষ ি�কার বা সতকF তার িচª 

থাকা উিচত -য আপনার এক@ বা1া িছল -য মারা -গেছ। সHাIস \া[H -পশাদারেদর 

বHবহােরর জনH িবেশষ ি�কার বা সতকF তা Dদান কের। এ@ তােদর আরও সেচতন হেত 

সহায়তা কের -য আপনার অিতিরu যেwর Dেয়াজন হেত পাের। যিদ আপিন Dসবকালীন 
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-সখােন �াস করােনা বHিuেক বেলন -য আপনার আেগর বা1া@ মারা -গেছ। তারা 
তখন আপনার Dেয়াজেনর Dিত সংেবদনশীল হেত পাের এবং বঝুেত পাের -য -কন 
আপনার �ােস অংশ -নওয়া অনHানH িপতামাতার কােছ অিতিরu উেsেগর হেত 

পাের। 

সদ> বা)ার সােথ সRিকI ত 
-বিশরভাগ িপতামাতার জনH, নাসFাির পিরক�না করা এবং -য বা1ার DতHাশা করা 

হয় তার জনH -পাশাক িনবFাচন করা এক@ উেjজনাপূণF অিভ>তা। আপনার আেগর 

বা1া@ মারা -গেল, আপনার বা1ার আগমেনর জনH D�ত হওয়ার জনH যেথf 

আaিবrাসী -বাধ করা কoন হেত পাের। আবার, আপিন আপনার উেsগ সkেকF  
কােরা সােথ কথা বলেত পােরন এবং  
হেত পাের -কানও পিরবােরর সদসH বা বbুেক হাসপাতােলর বHাগ একসােথ রাখেত বা 
আপনার সােথ িশ�র -পাশাক এবং সরzাম -কনার -Uেq বHবহািরক সহায়তার জনH 

বলেত পােরন। -কানও অিতিরu D�িত �হেণর আেগ আপনার সGােনর জT পযFG 

অেপUা কের আপিন আরও \াX�H -বাধ করেত পােরন। বা1া -বেঁচ আেছ এবং সু[ আেছ বেল আপনার িবrাস না হওয়া পযFG আপিন নতুন বা1ােক 

ভালবাসেত বা দঢ়ৃ বbন �তির করেত ভয় -পেত পােরন। এই ভয় থাকা সkূণF \াভািবক। 
আপিন এটাও -দখেত পােরন -য  
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আপিন নতুন সGােনর জেTর সময় অতHG রUণশীল হেত পােরন। আপনার জT -দওয়ার 

পিরক�না -থেক আপিন কী চাইেবন এবং আপনার পিরচযFাকারীেদর যা জানা উিচত তা 

ভাবনু। 

যখন আপিন আেরকu বা)া না চান 
আপিন -য বা1ােক খুব ভােলাবাসার সােথ চাইেতন এবং পছ� কেরিছেলন তার মতুৃHর 
অিভ>তার অথF এই নয় -য আপিন \য়ংিZয়ভােব আেরক@ বা1া -নওয়ার -চfা 

করেত চাইেবন। একইভােব, আপিন সরাসির আেরক@ বা1া না -নওয়ার িসpাG িনেত 

পােরন তেব পের আেরকবার -চfা করার িসpাG িনেত পােরন। যিদ আপিন অিনিxত 

-বাধ কেরন, তাহেল আপনার জনH সেবFাjম -কান@ তা িবেবচনা করার জনH িনেজেক 

যেথf সময় এবং অবকাশ িদন। আপিন িসpাG -নওয়ার আেগ আপিন দীঘF সমেয়র জনH 

অিনিxত থাকেত পােরন। 

আপনার চারপােশর Dা~বয়¡ এবং িশ�েদর উভয়ই হেত পাের যারা অনমুান করেব -য 
আপিন আেরকটা বা1া িনেত চান, এবং এ@ আপনার জনH -বদনাদায়ক অনভুব হেত 

পাের। তারা তােদর িনজ\ উপােয় দঃুখ Dকাশ করেত পাের এবং মেন কের -য আেরক@ 

বা1া তােদর দঃুখেক সাহাযH করেব। যিদও এ@ তােদর জনH সতH হেত পাের, আপিন 

অনHেদর DতHাশা পূরেণর বা অনHেদর তােদর দঃুখ -মাকােবলা করেত সাহাযH করার জনH 

-কান বাধHবাধকতার অধীন নয়। আপিন -কন অনH বা1া -নওয়ার -চfা করেছন না তা 
-বাঝােত আপনার অসু[ \া[H বা বbHাে�র মেতা -কানও কারণও খুেঁজ -বর করেত হেব 

না। 
ভিবষHেত অিভভাবকে�র কথা িচGা না কের আপিন -য িশ�@ মারা -গেছ এবং -সই িশ�র 
িপতামাতা িহসােব আপিন কী অনভুব করেছন তার জনH আপিন -শাক করেত চাইেত 

পােরন। আপিন মারা যাওয়া বা1ার সােথ -য ঝঁুিক এবং জ@লতাPিলও -ভাগ কেরিছেলন 

তা না চাইেত পােরন, অথবা গভF বতী হওয়ার ফেল আপিন -য -কানও \া[H সমসHার 

স©ুখীন হেয়েছন তাও আপিন -দখেত না চাইেত পােরন। এই উেsগPিল ছাড়াও, আপিন 

ভিবষHেত হারােনার ঝঁুিক িনেত নাও চাইেত পােরন। ভিবষHেতর Uিতর িচGা খুব ভয়»র 

-বাধ করােত পাের।যিদ আপিন -কােনা বা1া না চান িক� আপনার স_ী চান, তাহেল 

আপনার সkেকF  মেধH আসা অনHানH সমসHার মেতাই এ@র সমাধান  করার -চfা ক|ন। 

এক@ বা1ার মতুৃHর এক@ িবরাট Dভাব থাকেত পাের। এ@ দkিতেদর বHব[া করেত 
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-থরািপ আপনার িকছু অনভূুিত এবং আপনার সkেকF র উপর Uিতর 

Dভােবর মধH িদেয় কথা বলেত সহায়তা কের। 

-য স_ী অপর বা1া চায় না, তার পেU এ@ অ\ীকার করা আরও Uিত হওয়ার মেতা 

-বাধ হয়। তােদর জনH, মারা যাওয়া বা1ােক িবদায় জানােনার উপায় খুেঁজ -বর 

করা P|�পূণF  হেত পাের িক� -সই বা1ােদর জনHও যা তােদর আেছ বেল ক�না 

কেরিছল। যিদ আপনার IVF হেয় থােক, তেব Ôণ অবিশf থাকেত পাের। অনH বা1া 
না -নওয়ার িসpাG িবেশষ কের কoন -বাধ হেত পাের এবং sÁ সৃিf করেত পাের 

কারণ এই ÔণPিল Dিত[ািপত হেত পাের। অনH -লােকেদর বHবহােরর জনH বা 
গেবষণার জনH যিদ আপিন ইXা কেরন তেব ÔণPিল দান করা সWব হেত পাের, তেব 

এ@েত অ�সর হেত তখনও হারােনার অনভূুিত �তির করেত পাের। 

আপনার IVF িচিকৎসকরা আপনার সােথ িবক�Pিল িনেয় আেলাচনা করেত সUম 

হেব। যখন আেরকu বা)া 5নওয়া সvব হয় না 
সব িপতামাতার কােছ আেরক@ বা1ার -চfা করার িবক� থাকেব না। 

কখনও কখনও িচিকৎসা বা বHিuগত কারণ থােক -কন আেরক@ 

আমরা আবার -চfা করেত ভয় পািX। আেরকটা 
Uিত আমােদর -ভে_ -ফলেব। এ@ দঃুখ -দয়। আমরা 
আেরক@ বা1া চাই, তেব আমরা যােক হািরেয়িছ 
তার বদেল নয়, কারণ আমরা মেন কির আমােদর 
বািড় এখেনা পূণF নয়। আমরা -চfা কেরিছ িক� IVF 
কাজ কেরিন। আমরা আমােদর যথাসাধH -চfা 
করিছ। আমােদর কারওর -কােনা রামধন ুবা1া 
আসেছ না। 
নাটািল 

98 স"া$স | িবরীভেমa সােপাট9  বকু 

 



গভF াব[া সWব নয়, -যমন মােয়র \া[H, বয়স, বা দkিতর সkকF । -য 

অিভভাবকেদর IVF িছল তােদর িসpাG িনেত হেব -য তারা এই DিZয়া@ 
আবার চািলেয় যাওয়ার মানিসক এবং আিথFক বHয়Pিল বহন করেত সUম 

িকনা। 

এই পিরি[িতেত, -কাথায় সমথFন পােবন -স সkেকF  িচGা করা ভাল। -য িপতা-
মাতার বা1া মতুৃHর অিভ>তা রেয়েছ তােদর জনH সহায়তার ¨েপ অংশ -নওয়া 
িবিভn উপােয় কাযFকর হেত পাের; তেব এমন িকছু িপতা-মাতা থাকেত পাের 

যারা -ঘাষণা কেরন -য তারা অনH বা1ার DতHাশা করেছন। এ@ িহংসা, 

-Zােধর অনভূুিত �তির করেত পাের বা Uিতর আরও -বাধ �তির করেত পাের। 

আেরক@ বা1া চাওয়া এবং এ@ সWব নয় তা -জেন যাওয়ার -শাক@ সদH মারা 

যাওয়া বা1ার জনH Uিতর অনভূুিত জাগােত পাের। এই দঃুেখর মধH িদেয় 

আপনােক সমথFন করেত পাের এমন পরামশFদাতার সােথ  পৃথকভােব কাজ করা 

-কানও দেল -যাগদােনর -চেয় আরও সহায়ক হেত পাের। িকছু সHাIস ¨প 

িবেশষভােব -সইসব িপতামাতােদর জনH �তির করা হেয়েছ যারা আেরক@ 
বা1ার আশা করেছ, যার ফেল অনHানH ¨পPিল -কবলমাq তােদর হারােনার 

অিভ>তার মধH িদেয় িপতামাতােক সমথFন করার অনমুিত -দয়। আপনার 

জনH সoক িবক�@ অেÂষণ করা P|�পূণF। সHাIস িবরীভেমM সােপাটF  @ম 

িবিভn পিরি[িতেত িপতামাতােক সমথFন করার অিভ>তা লাভ কের এবং 
আমােদর অনলাইন কিমউিন@ একই রকম পিরি[িতেত অনHানH িপতামাতার 

সােথ অিভ>তা এবং ধারণা ভাগ করার এক@ সুেযাগ। 
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স1াMস সNেকI  

সূচীপেf িফের যান  

 

 



আমরা আশা কির আপনার জনH এই বইেয়র তথH সহায়ক হেয়েছ। 

যতিদন আপনার Dেয়াজন ততিদন আমরা আপনােক সHাIস বHবহাের 

উৎসািহত করব। 

আমােদর পিরেষবািদ -কানও বা1ার মতুৃHর sারা Dভািবত -য কােরার 
জনH উTuু, 

-সটা কত স¸িত বা কতিদন আেগ ঘেটেছ তা িনিবFেশেষ। 

আমােদর ওেয়বসাইেট িবিভn উপায় রেয়েছ যােত আপিন সHাIসেক এখন 
এবং ভিবষHেত -শাকাহত পিরবােরর জনH এক@ বা�ব পাথFকH �তির 

করেত সহায়তা করেত পােরন। -দখুন www.sands.org.uk/get-
involved. 

স>াwস সRেকI  
সHাIস ি�েটেনর শীষF[ানীয় মতৃসGান Dসব ও নবজাতক মতুৃH সংZাG দাতবH 

Dিত�ান। 1978 সােল Dিতি�ত সHাIস বা1ােদর মতুৃHর সংখHা কমােত এবং -কানও 

বা1ার মতুৃHর sারা Dভািবত -য কােরার, তারা ি�েটেনর -যখােনই থা¹ন না -কন, 
তােদর যতিদন Dেয়াজন ততিদন ধের সWাবH -সরা পিরচযFা ও সহায়তা পাওয়া িনিxত 

করার জনHই িবদHমান। 

সHাIস বা1ােদর মতুৃHর সংখHা কমােত ও বা1ােদর মতুৃHর কারণPিল ভালভােব বঝুেত, 
সরকার ও অনHানH সং[ার সে_ কাজ কের বা1ােদর মতুৃHর সে_ জিড়ত সমসHাPিলর 

পিরবতF ন চািলত করেত ও সেচতনতা বাড়ােত আGিরক Dয়াস কের। 

জেTর আেগ, সময় বা িকছুিদন পের বা1ার মতুৃHর sারা Dভািবত -য কাউেক সমথFন 

করার জনHই সHাIস িবদHমান। সHাIস [ানীয় ও জাতীয় উভয় পযFােয়ই -শাকাতF  সহায়তা 

পিরেষবা Dদান কের। এর মেধH রেয়েছ সHাIস িºেফান -হ�লাইন, -মাবাইল অHাপ, 

অনলাইন কিমউিন@, পািরবািরক সহায়তা পHাক, -মেমাির বe এবং DিশিUত বbু[ানীয় 

বHিuেদর sারা পিরচািলত 100@রও -বিশ আ­িলক সহায়তা -গা�ী। 

সHাIস িবিভn DিশUণ কাযFZম ও সং[ান -পশ কের এবং \া[H পিরচযFা -পশাদার, অিছ ও 
\া[H পষFেদর সে_ অংশীদািরে� কাজ কের িপতামাতা ও পিরবারPিলর জনH উপলK 

-শাকাতF  পিরচযFা উnত করেত কাজ কের। 
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স2াLস একJ বা'ার মৃতু2েত Oভািবত *য কাউেক সমথ8ন *দয়, 
*শাকাত8  পিরচয8া উRত করেত কাজ কের এবং বা'ােদর জীবন 

বাঁচােনার গেবষণায় অথ8ায়ন কের। 
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স2াLস অনলাইন কিমউিনJ 
www.sands.community 

ডাক Zকানা 
সHাIস 
িভে®ািরয়া চHাির@ -সMার 
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