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शोक एवं क्षति में
सहायता

बीसी शोक हेल्पलाइन (बीसीबीएच) की स्थापना
1988 में एक चैरिटी के  रूप में की गई थी और यह
शोक संतप्त लोगों, उनके  देखभाल करने वालों और पेशेवरों
को शिक्षा, सहायता और वकालत प्रदान करने में एक
प्रांतीय अग्रणी बन गई है।

हालाँकि BCBH का मुख्य उद्देश्य उन लोगों की मदद करना
है जो आत्महत्या या हत्या जैसी दर्दनाक क्षति से प्रभावित
हुए हैं, हमारे हेल्पलाइन स्वयंसेवक हर प्रकार की क्षति का
अनुभव करने वाले किसी भी व्यक्ति के  लिए हमेशा सहायता
हेतु तैयार हैं।

दुख के वल जीवन की हानि तक सीमित नहीं होता। यह
समुदाय में बदलाव, नौकरी या रिश्ते का अंत, या जीवन
में किसी भी अन्य महत्वपूर्ण परिवर्तन से भी जुड़ा हो
सकता है। हर प्रकार की हानि वास्तविक होती है और
वह पूरी सहानुभूति, समझ और समर्थन की हकदार है।

यह समझना ज़रूरी है कि शोक मनाने की न तो कोई तय
समय-सीमा होती है और न ही कोई 'सही' तरीका। शोक की
प्रक्रिया हर व्यक्ति के  लिए उतनी ही अनोखी होती है,
जितनी कि उसकी उंगलियों की छाप।

हमारे बारे में

क्यों संपर्क  करें? हालाँकि शोक एक स्वाभाविक
प्रतिक्रिया है जब हम किसी हानि का अनुभव करते हैं,
फिर भी कई बार ऐसा महसूस हो सकता है कि आप
अके ले हैं या आपको अतिरिक्त समर्थन की
आवश्यकता है। अन्य लोगों से जुड़ने के  माध्यम से
आपको सहारा और सांत्वना मिल सकती है।
भले ही आपको लगे कि यह पीड़ा के वल आप ही
महसूस कर रहे हैं...

आप अके ले नहीं हैं!

हमसे जुड़ें

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

contact@bcbh.ca
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आपका समर्थन बदलाव लाता है

कृ पया आज ही योगदान देने पर विचार
करें — नीचे दिए गए QR कोड को
स्कै न करके  या www.bcbh.ca पर
जाकर। आपका प्रत्येक दान, चाहे वह
कितना भी छोटा क्यों न हो, उन लोगों
के  जीवन में एक सार्थक बदलाव लाता
है जिन्हें हम सहायता प्रदान करते हैं।

दुःख रूप बदलता है, लेकिन कभी ख़त्म नहीं होता।’ 
 कीनू रीव्स

COMPASSIONATELY TRANSLATED BY:

Bबीसीबीएच एक समर्पित, सामुदायिक सेवा आधारित संस्था है,
जो पूरे प्रांत में शोक-सहायता सेवाएं प्रदान करती है। हम ब्रिटिश
कोलंबिया भर में शोक संतप्त व्यक्तियों की सहायता के  लिए
अनुदानों, सदस्यताओं और उदार दान पर निर्भर हैं

हमारी हेल्पलाइन सोमवार से शुक्रवार, सुबह 9 बजे से शाम 5 बजे
तक खुली रहती है।

Shirjan Pun

DATE LAST UPDATED: July 23, 2025
LANGUAGE VERSION: Hindi
REVIEWED BY: Shirjan Pun



बीसीबीएच आपकी कै से
सहायता कर सकता है?

शोक सहायता हेल्पलाइन
हमारी शोक सहायता हेल्पलाइन पर प्रशिक्षित और
सहानुभूतिपूर्ण स्वयंसेवक सोमवार से शुक्रवार, सुबह 9 बजे
से शाम 5 बजे तक आपकी कॉल का उत्तर देते हैं। वे शोक
से जुड़ी सहायता प्रदान करते हैं — आपकी बात ध्यान से
सुनते हैं और आवश्यकता होने पर उचित संसाधनों की
जानकारी देते हैं।
BCBH के  संसाधन निर्देशिका का उपयोग करके , हमारे
स्वयंसेवक कॉल करने वालों को पूरे बी.सी. में उपलब्ध
हज़ारों शोक-सहायता सेवाओं से जोड़ सकते हैं।
आपकी कॉल निःशुल्क, गोपनीय और संवेदनशीलता के  साथ
संभाली जाती है।

खुद को शोक मनाने का अवसर दें।
समझें कि आपका शोक आपके  लिए अनोखा है।
शोक के  लिए समय-सीमा न बनाएं।
अपने शोक के  बारे में बात करें।
विभिन्न भावनाओं को महसूस करने की उम्मीद रखें।
भावनात्मक सुन्नता को स्वीकार करें।
अपनी शारीरिक और भावनात्मक सीमाओं का सम्मान
करें (सीमाएँ तय करें)।
ऐसा समर्थन प्रणाली विकसित करें जो आपके  लिए
काम करे।
रिवाजों और पुनर्स्थापनात्मक कहानियों का उपयोग
करें।
अपनी आध्यात्मिकता को अपनाएं।
अपनी यादों को संजोएं।
अपने प्रति धैर्य रखें।

शोक सहायता समूह
आत्महत्या या हत्या के  कारण हुई हानि से प्रभावित व्यक्तियों के
लिए, हमारा 8-सप्ताह का ट्रॉमैटिक लॉस शोक सहायता समूह
एक सुरक्षित, बिना किसी मूल्यांकन के , और करुणामय
वातावरण प्रदान करता है, जहाँ वे अपने दुख को व्यक्त कर
सकते हैं।
प्रशिक्षित मार्गदर्शकों द्वारा संचालित इन समूहों में प्रतिभागी शोक
प्रक्रिया को समझते हैं, हानि से उबरने के  उपयोगी उपाय सीखते
हैं, अपनी कहानियाँ साझा करते हैं, और समान अनुभवों से गुजर
रहे अन्य लोगों से जुड़ते हैं।
हम 'ड्रॉप-इन' सहायता समूह भी प्रदान करते हैं — विशेष रूप से
हत्या के  कारण हुई हानि और पालतू जानवरों की हानि के  लिए।
कु छ समूह ऑनलाइन आयोजित किए जाते हैं, जबकि कु छ
व्यक्तिगत रूप से। अधिक जानकारी के  लिए हमारी वेबसाइट
देखें
शोक शिक्षा और प्रशिक्षण
हमारा ट्रॉमैटिक लॉस फसिलिटेटर प्रशिक्षण, सहायक
व्यक्तियों को वे उपकरण प्रदान करता है जिनकी उन्हें शोक
संतप्त लोगों का समर्थन करने के  लिए आवश्यकता होती है,
चाहे वे व्यक्तिगत हों या पेशेवर।
बीसीबीएच अनुरोध पर, एक नाममात्र शुल्क पर शोक संबंधी
शिक्षा प्रस्तुतियाँ भी प्रदान करता है।

जब आपके  जीवन में कोई महत्वपूर्ण व्यक्ति निधन हो जाता
है, तो आप निम्न तरीकों से प्रभावित हो सकते हैं:

मानसिक रूप से
शारीरिक रूप से
भावनात्मक रूप से
सामाजिक रूप से
आध्यात्मिक रूप से

Yआपके  शोक और मरणोत्सव को कई कारक प्रभावित कर
सकते हैं, जैसे मृत्यु का स्वरूप — क्या आपकी हानि की
उम्मीद थी या अचानक हुई? व्यक्ति की आयु, आपके  संबंध
की प्रकृ ति, और आपके  समर्थन प्रणाली की मजबूती भी
आपके  शोक प्रक्रिया को प्रभावित कर सकते हैं।

 आप अपनी हानि से सदमा और दर्द महसूस कर सकते हैं।
ये प्राकृ तिक प्रतिक्रियाएं जीवन को बदल देने वाली होती हैं
और कभी-कभी भारी और असहनीय लग सकती हैं। लेकिन
याद रखें, आप अके ले नहीं हैं।

“आपसे बात करके  बहुत अच्छा
लगा।

किसी के  सुनने का एहसास अच्छा
होता है।

असल में, ध्यान से सुनने का।”
— हेल्पलाइन कॉलर

“यह समूह उन अन्य लोगों से जुड़ने के
लिए एक सुरक्षित स्थान था जो मेरे

समान दर्द से गुज़र रहे थे।
मार्गदर्शकों ने हमें सुना और समझा
महसूस कराने में बेहतरीन काम किया।
मुझे लगता है कि यह समूह मेरी शोक
प्रक्रिया को पार करने के  लिए बिल्कु ल

सही था।”
— शोक सहायता समूह प्रतिभागी

अपने आप की मदद कै से करें:

शोक वह आंतरिक भावनात्मक प्रतिक्रिया है जो हानि पर
होती है, जबकि मरणोत्सव (मौर्निंग) उस शोक की बाहरी
अभिव्यक्ति है, जो क्रियाओं और रीतिरिवाजों के  माध्यम
से व्यक्त होती है।


