
تماس با ما

604-738-9950 or 1-877-779-2223

contact@bcbh.ca

www.bcbh.ca

BC Bereavement Helpline

@BCBereavementHelpline

اً امروز با اسکن کد QR یا مراجعه لطف

به وب‌سایت www.bcbh.ca در

حمایت از ما سهیم باشید.

هر کمک مالی، صرف‌نظر از مبلغ آن،
تأثیر قابل‌توجهی در زندگی افرادی

دارد که ما از آن‌ها حمایت می‌کنیم.

ما یک خیریه کوچک مردمی هستیم که خدمات

سوگواری را در سراسر بریتیش کلمبیا ارائه می‌دهیم.

 برای ادامه‌ی کار و حمایت از افرادی که با فقدان روبرو
هستند، به کمک‌های سخاوتمندانه از طریق بودجه‌ها،

عضویت‌ها و اهداها وابسته‌ایم.

 حمایت شما به ما این امکان را می‌دهد که در کنار
کسانی باشیم که به کمک نیاز دارند.

BC Bereavement Helpline (BCBH)
 یک خیریه‌ی غیرانتفاعی است که در سال ۱۹۸۸
تأسیس شد و از آن زمان تاکنون به‌عنوان یکی از

نهادهای پیشرو در سطح استان بریتیش کلمبیا در

زمینه آموزش، حمایت و دفاع از حقوق داغ‌دیدگان،

مراقبان آن‌ها و متخصصان این حوزه شناخته

می‌شود.

ما در BCBH تخصص ویژه‌ای در حمایت از کسانی
داریم که با فقدان‌های آسیب‌زا مانند خودکشی روبرو

هستند. با این حال، خط کمک ما برای همه افرادی که

هر نوع فقدانی را تجربه کرده‌اند، از جمله از دست
دادن عزیز، پایان یک رابطه، شغل یا هر تغییر مهم

دیگری در زندگی، در دسترس است.

ما باور داریم که هر نوع فقدانی واقعی و نیازمند به
رسمیت شناختن و حمایت است. هیچ بازه زمانی

مشخص یا شیوه‌ای واحد برای سوگواری وجود ندارد؛

فرایند غم و اندوه برای هر فرد، منحصر به‌فرد و

شخصی است.

BCBH همراه شماست؛ گوش می‌دهد، راهنمایی
می‌کند و در تمام مراحل سوگواری کنار شما می‌ماند.

درباره ما

در روزهای سخت، چرا باید تنها نمانیم
اگرچه سوگواری واکنشی طبیعی به فقدان است، اما

گاهی ممکن است احساس تنهایی کنید یا حس کنید

به حمایت بیشتری نیاز دارید.
 ارتباط با دیگران می‌تواند منبعی از همدلی، درک و

آرامش در مسیر غم شما باشد.

شاید احساس کنید تنها کسی هستید که این درد را

تجربه می‌کند، اما شما تنها نیستید.

سوگواری شکلش عوض می‌شود، اما هرگز پایان نمی‌یابد
Keanu Reeves.
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در این مسیر، چگونه
می‌توانیم همراهتان

باشیم؟

خط پشتیبانی سوگواری

ما از دوشنبه تا جمعه، ساعت ۹ صبح تا ۵ عصر، با داوطلبانی
آموزش‌دیده و همدل پاسخ‌گوی تماس‌های شما هستیم.

 ما با دلسوزی به حرف‌های شما گوش می‌دهیم و در صورت
نیاز، خدمات حمایتی مرتبط با سوگواری را به شما معرفی

می‌کنیم.

با استفاده از فهرست منابع موجود، ما می‌توانیم شما را به
هزاران خدمت حمایتی در زمینه غم و فقدان در سراسر بریتیش

کلمبیا متصل کنیم.

تماس شما رایگان، محرمانه و با نهایت دقت و احترام پاسخ

داده می‌شود.

گروه‌های حمایت تخصصی
رای افرادی که متاثر از فقدان ناشی از خودکشی یا قتل

هستند، گروه‌های حمایت سوگواری ۸ هفته‌ای ما فضایی امن،

بدون قضاوت و همراه با همدلی فراهم می‌کنند تا بتوانند غم

خود را ابراز کنند.
 این گروه‌ها توسط تسهیل‌گران آموزش‌دیده هدایت می‌شوند و

شرکت‌کنندگان در آن‌ها با فرایند سوگواری آشنا می‌شوند،

ابزارهای لازم برای مدیریت فقدان را می‌آموزند، از طریق

روایت‌گری درمانگرانه به بهبود خود کمک می‌کنند و با دیگرانی

که تجربه‌های مشابه دارند ارتباط برقرار می‌کنند.
همچنین گروه‌های »حضور آزاد« ویژه داغدیدگان قتل و کسانی

که حیوان خانگی خود را از دست داده‌اند، برگزار می‌شود.
برخی جلسات به‌صورت آنلاین و برخی به‌صورت حضوری

برگزار می‌شوند.
اً به وب‌سایت ما مراجعه کنید.  برای اطلاعات بیشتر لطف

آموزش و دوره‌های تخصصی سوگواری

دوره آموزشی تسهیل‌گران سوگواری ناشی از فقدان‌های
آسیب‌زا فرصتی است برای افرادی که می‌خواهند ابزارهای لازم

برای حمایت از داغ‌دیدگان را در زندگی شخصی یا حرفه‌ای خود

کسب کنند.

 علاوه بر این، با پرداخت هزینه‌ای اندک، ما ارائه‌های آموزشی
درباره سوگواری را بنا به درخواست برگزار می‌کنیم.

به خود اجازه دهید سوگواری کنید.

درک کنید که سوگواری شما منحصر به فرد است.

برای سوگواری خود زمان‌بندی تعیین نکنید.

درباره احساسات و تجربه‌های سوگواری خود

صحبت کنید.

انتظار داشته باشید احساسات مختلف و گوناگونی

را تجربه کنید.

به بی‌حسی و خالی بودن نیز اجازه دهید.

به محدودیت‌های جسمی و عاطفی خود احترام

بگذارید و برای خود مرز تعیین کنید.

شبکه حمایتی مناسبی برای خود ایجاد کنید.

از آیین‌ها و روایت‌گری درمانگرانه بهره ببرید.

معنویت خود را بپذیرید و به آن رجوع کنید.

خاطرات خود را گرامی بدارید.

با خود صبور باشید و به فرایند زمان بدهید.

وقتی کسی مهم در زندگی‌تان از دست می‌رود، ممکن است

تأثیرات زیر را تجربه کنید:

ذهنی

جسمی

عاطفی

اجتماعی

معنوی

سوگواری و غم شما ممکن است تحت تأثیر عواملی مانند

ماهیت مرگ—آیا فقدان شما پیش‌بینی‌شده بود یا ناگهانی؟

سن فرد، نوع رابطه‌تان و قدرت سیستم حمایتی شما شکل

بگیرد.
ممکن است از دست دادن‌تان دچار شوک و درد شوید. این

واکنش‌های طبیعی، زندگی را دگرگون می‌کنند و گاهی

می‌توانند طاقت‌فرسا و دشوار به نظر برسند. اما به یاد داشته

باشید، شما تنها نیستید.

گفت‌وگو با شما برایم بسیار دلگرم‌کننده بود.

اً گوش کند. خوب است که کسی هست که واقع

اً بشنود. واقع

Helpline Caller -

این گروه برای من مثل یک پناهگاه امن بود؛

جایی که با افرادی هم‌درد و همراه روبه‌رو شدم

اً همان‌طور که من احساس می‌کردند، که دقیق

تجربه داشتند.

 تسهیل‌گران با مهربانی و توجه فراوان، باعث

اً شنیده و درک می‌شوم. شدند احساس کنم واقع

اً همان چیزی  احساس می‌کنم این گروه دقیق

بود که به آن نیاز داشتم تا بتوانم آرام‌تر و با

قوت بیشتری غمم را پشت سر بگذارم.

Grief Support Group Participant - 

چگونه از خود در مسیر سوگواری حمایت کنیم:

غم واکنشی درونی و احساسی نسبت به فقدان

است، در حالی که سوگواری بیان بیرونی و عملی آن

غم از طریق رفتارها و آیین‌هاست.


