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Let’s Talk About Grief

आएँ शोक के बारे में बात करते हैं 
• जब आपको जीवन बदलने वाली िकसी घटना या अपने जीवन में िकसी मह�पूणर् ��� या 

चीज की हािन का अनुभव होता है, तो नुकसान की भावना महसूस करना सामा�बात है। इस 
नुकसान के प्रित आपके उ�र को शोक कहा जाता है, और यह कुछ ऐसा है जो हरेक ��� 
में मौजूद होता है। 

• िकसी भी प्रकार के नुकसान से शोक हो सकता है। 
• शोक मानवीय है। यह नुकसान के प्रित एक प्राकृितक उ�र है - कोई बीमारी नही।ं 
• शोक मनाने का कोई "गलत" तरीका नही ंहै। 
• सां�ृितक परंपराएँ और िव�ास शोक मनाने में मह�पूणर् भूिमका िनभा सकते हैं। 
• शोक न केवल "समा�" हो जाता है, ब�� यह समय के साथ बदल भी सकता है। 
• शोक के अनुभव से आपके नुकसान का स�ान होता है। 

शोक मात्र उदासी नही ंहै 
• शोक आपकी शारी�रक, मानिसक, सामािजक, सां�ृितक, आ�ा��क और आिथर्क (पैसो ंसे 

संबंिधत) सकुशलता को प्रभािवत कर सकता है। 
• शोक के कारण सोने में परेशानी (सामा� से अिधक या कम), �ान कें िद्रत करने में परेशानी, 

पेट खराब (उदर), पीड़ा और ददर्  हो सकता है। 
• शोक उदासी, क्रोध, राहत, शमर्, �ािन, िचंता, उ�ीद, खुशी, डर या सु�ता की तरह महसूस 

हो सकता है। आपको इन सभी भावनाओ ंका एक ही समय में अनुभव हो सकता है, या 
िब�ुल भी नही।ं 

• शोक दुिनया में आपके स्थान, ह�के्षपी (अवांिछत) िवचारो,ं िदनचयार् खोने और अ� जिटल 
िवचारो ंव भावनाओ ंके बारे में सवाल उठा सकता है। 

• कई लोगो ंको अपने सामािजक नेटवकर्  और स्थानीय समुदाय से जुड़ने के मा�म से शोक और 
अकेलेपन में सहायता िमल सकती है। 

शोक में िकसी ��� की सहायता के िलए सुझाव 
दयाभाव के साथ सुनें 
• िनणर्य न लेने की कोिशश करें । 
• ठीक करने, बचाने या सहारा देने की 

कोिशश न करें । 

• ��� की भावनाओ ंको समझने और 
उ�ें मा�ता देने की कोिशश करें  (��� 
को बताएँ िक उनकी भावनाएँ सामा� 
हैं)।
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उनके नुकसान का स�ान करें  
• ��� या नुकसान का नाम बताएँ। 
• उस ��� के बारे में पूछें , िजनका 

देहांत हो गया है। 

• शोक मनाने वाले ��� को अपनी 
कहािनयाँ दोहराने दें।

अ�र बोले जाने वाले श� और "कम से कम" कहने की कोिशश न करें  
• िकसी ��� के शोक और ददर्  को नकारने और अमा� कर सकने वाली बातो ंमें 

शािमल हैं: 
> "मुझे बहुत दुख है।" 
> "कम से कम वे एक बेहतर जगह 

पहँुच गए/ई हैं।" 

> "यह आगे बढ़ने का समय है।" 
> "कम से कम आपके अ� ब�े 

हैं।" 

• �ा बोलें, इसके उदाहरण:  
> "आप अकेले/ली नही ंहैं। �ा मैं बार-बार आपके हाल पूछ सकता/ती हँू?" 
> "आप बहुत कुछ से होकर गुजरे/री हैं। इस तरह महसूस करना आम बात है।" 
> "मुझे आपकी परवाह है और मैं आपका समथर्न करना चाहता/ती हँू।" 

सहायता करने के तरीके 
• उनके िलए खाना बनाएँ। 
• उनके िलए कुछ छोटा-मोटा काम करें । 
• उनके हाल बार-बार पूछें । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



संसाधन
शोक और सामना करना
शोक और आघात का सामना करना: जब त्रासदी जीवन को पलट देती है

> www.nshealth.ca/patient-education-resources/2517 

MyGrief.ca - कैनेिडयन वचुर्अल हॉ��स
> www.MyGrief.ca 

जीवन प�रवतर्न
> www.nshealth.ca/lifechanges

ब�ो ंऔर युवाओ ंमें शोक
डगी सेंटर - ब�ो ंऔर प�रवारो ंके िलए रा�� ीय शोक कें द्र

> www.Dougy.org 

KidsGrief.ca - कैनेिडयन वचुर्अल हॉ��स
> https://Kidsgrief.ca

शोक के िलए अपने के्षत्र में समथर्न की खोज करना
> www.nshealth.ca (“grief” सचर् करें )

Healing Pathways-Grieving Well™ - नोवा �ोिशया हॉ��स प्रशामक 
देखभाल संगठन

> https://grievingwell.nshpca.ca 

211 नोवा �ोिशया
> फोन: 211
> फोन (िन:शु�): 1-855-466-4994
> https://ns.211.ca (“grief support” सचर् करें )

इस पत्रक का उदे्द� केवल िशक्षा के प्रयोजन से है। इसका उदे्द� �ा� देखभाल प्रदाता की 
सलाह या पेशेवर िनणर्य की जगह पर िलया जाना नही ंहै। यह जानकारी संभािवत रूप से सभी 
�स्थितयो ंमें लागू नही ंभी हो सकती है। यिद आपके पास कोई प्र� हैं, तो कृपया अपने �ा� 
देखभाल प्रदाता से पूछें । 
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