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DUKUNGAN UNTUK
BERDUKA &

KEHILANGAN

BC Bereavement Helpline (BCBH) didirikan sebagai
organisasi amal pada tahun 1988 dan telah menjadi
pemimpin tingkat provinsi dalam memberikan pendidikan,
dukungan, dan advokasi bagi mereka yang sedang
berduka, para pengasuh mereka, serta para tenaga
profesional.

Meskipun BCBH berspesialisasi dalam mendukung mereka
yang terdampak oleh kehilangan traumatis (khususnya
karena bunuh diri dan pembunuhan), relawan di Helpline
kami siap membantu siapa pun yang mengalami bentuk
kehilangan apa pun.

Duka tidak hanya terbatas pada kehilangan nyawa.
Duka juga dapat termasuk perubahan dalam
komunitas, berakhirnya pekerjaan, hubungan, atau
perubahan besar lainnya dalam hidup. Setiap jenis
kehilangan adalah valid dan layak untuk
mendapatkan pengakuan serta dukungan.

Penting untuk menyadari bahwa tidak ada batas waktu
atau cara yang “benar” untuk berduka. Proses berduka itu
unik bagi setiap perorangan, seperti sidik jari mereka.

Tentang Kami

Mengapa perlu mencari bantuan?  Meskipun duka
adalah reaksi alami terhadap kehilangan,
terkadang anda mungkin merasa sendiri atau
seolah-olah membutuhkan dukungan tambahan.
Dengan terhubung dengan orang lain, anda
mungkin akan menemukan dukungan dan
kenyamanan dalam proses berduka anda.
Meskipun anda mungkin merasa seperti satu-
satunya yang merasakan sakit ini...

ANDA TIDAK SENDIRIAN!

Hubungi Kami

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

contact@bcbh.ca

www.bcbh.ca

BC Bereavement Helpline

@BCBereavementHelpline

Dukungan anda memberikan
perbedaan. 

Mohon pertimbangkan untuk
memberikan kontribusi hari ini
dengan memindai kode QR di
bawah ini atau mengunjungi
www.bcbh.ca. 

Setiap donasi, berapa pun
jumlahnya, memberikan perbedaan
yang berarti dalam kehidupan
mereka yang kami dukung.

"Duka berubah bentuk, tetapi tidak pernah benar-benar
berakhir."

Keanu Reeves

COMPASSIONATELY SUPPORTED BY:

BCBH adalah sebuah organisasi amal kecil berbasis
komunitas yang menyediakan layanan dukungan berduka di
seluruh wilayah British Columbia. Kami bergantung pada
dukungan dermawan melalui hibah, keanggotaan, dan
donasi untuk membantu mereka yang sedang menghadapi
kehilangan.

Layanan Saluran Bantuan kami buka dari Senin sampai 
Jumat, dari jam 9am sampai 5pm.

Anisa Sudarsono
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Bagaimana 
BCBH Dapat
Membantu? 
Saluran Bantuan Dukacita
Saluran bantuan dukacita kami dijawab oleh relawan
yang terlatih dan penuh kasih, dari Senin hingga Jumat,
pukul 9 pagi hingga 5 sore. Mereka memberikan
dukungan bagi yang berduka, dengan menjadi
pendengar yang empatik dan memberikan rujukan jika
diminta. Dengan menggunakan Direktori Sumber Daya
milik BCBH, para relawan dapat menghubungkan
penelepon dengan ribuan layanan dukungan dukacita
dan kehilangan di seluruh British Columbia. Panggilan
anda bersifat gratis, rahasia, dan ditangani
dengan penuh kepedulian.

Izinkan diri anda untuk berkabung

Sadarilah bahwa duka anda itu unik

Jangan menetapkan batas waktu untuk

proses berduka anda

Bicarakan tentang duka anda

Harapkanlah timbul berbagai macam

emosi

Izinkan diri anda merasa mati rasa

Hormati batas fisik dan emosional anda

(tetapkan batasan)

Bangun sistem dukungan yang sesuai

untuk anda

Manfaatkan ritual dan bercerita

restoratif

Rangkul spiritualitas anda

Hargai kenangan anda

Bersabarlah dengan diri sendiri

Kelompok Dukungan Duka
Bagi mereka yang terdampak oleh kehilangan akibat
bunuh diri atau pembunuhan, kelompok dukungan
duka selama 8 minggu ini menawarkan tempat yang
aman, tanpa penghakiman, dan penuh kasih untuk
berduka. Dipandu oleh fasilitator terlatih, para peserta
akan mendapatkan wawasan tentang proses berduka,
mempelajari cara untuk menghadapi kehilangan,
terlibat dalam bercerita restoratif, dan terhubung
dengan orang lain yang mengalami kehilangan serupa.
Kami juga menyediakan kelompok “drop-in” untuk
kehilangan akibat pembunuhan dan kehilangan
hewan peliharaan. Beberapa kelompok diadakan
secara daring, sementara yang lain secara tatap muka.
Kunjungi situs web kami untuk informasi lebih lanjut.

Pendidikan dan Pelatihan Duka 
Traumatic Loss Facilitator Training kami
memberikan kesempatan bagi para penolong untuk
memperoleh alat yang mereka butuhkan guna
mendukung orang-orang yang sedang berduka, baik
dalam kehidupan pribadi maupun profesional mereka.
Dengan biaya yang terjangkau, BCBH juga
menyediakan presentasi edukasi tentang duka
berdasarkan permintaan.

Ketika seseorang yang berarti dalam hidup anda
meninggal, anda mungkin akan terdampak:

secara mental 
secara fisik 
secara emosional
secara sosial  
secara spiritual

Duka dan proses berkabung anda mungkin
dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti sifat dari
kematian tersebut — apakah kehilangan anda sudah
diperkirakan atau terjadi secara tiba-tiba? Usia
orang yang meninggal, jenis hubungan anda
dengannya, dan kekuatan sistem dukungan anda
adalah aspek-aspek lain yang dapat mempengaruhi
proses berduka anda.

Anda mungkin mengalami keterkejutan dan rasa
sakit akibat kehilangan anda. Respons alami ini
dapat mengubah hidup dan terkadang terasa
sangat luar biasa dan sulit untuk dihadapi. Namun
ingat, anda tidak sendirian.

Senang sekali bisa berbicara
denganmu. Rasanya menyenangkan

memiliki seseorang yang mau
mendengarkan.

Benar-benar mendengarkan.

- Penelepon Saluran Bantuan Dukacita 

Kelompok ini adalah tempat yang
aman untuk terhubung dengan orang
lain yang terdampak dengan situasi

yang sama seperti saya. 
Para fasilitator melakukan pekerjaan
yang luar biasa dalam membuat kami

merasa didengar dan dipahami.
Saya merasa bahwa kelompok ini

adalah apa yang saya butuhkan untuk
melewati proses duka saya.

- Peserta Kelompok Dukungan Duka

Cara Mendukung Diri Sendiri:

Duka adalah respons emosional internal terhadap
kehilangan, sedangkan berkabung adalah
ekspresi eksternal dari duka tersebut melalui
tindakan dan ritual.


