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استرس آورترین یکی از مرگ یک عزیز، عضوی از خانواده یا یک دوست می تواند  
 باشد کھ در زندگی رخ می دھد. ھائیرویداد

در صورت ناگھانی یا غیرمنتظره بودن مرگ، احساس شوک می تواند بیش از توان  
            تحمل باشد. حتی زمانی کھ یک فرد برای مدت طولانی بیمار بوده و انتظار مرگ او 

 می رفتھ، باز ھم شرایط می تواند بسیار سخت باشد.

 این کتابچھ بدین منظور تھیھ شده است:
 گذراندن روزھا، ھفتھ ھا و ماه ھای پیش رو.کمک بھ شما برای  •
 شرح دادن جنبھ ھای مختلف سوگ و از دست دادن عزیزان. •
کمک کردن بھ شما برای حمایت از دیگران، مانند کودکان، در مسیر رویارویی با  •

 سوگ.
 
 
 
 
 

در اینجا نام افرادی را می بینید کھ پس از مرگ خویشاوند یا دوستتان، با شما صحبت 
 .ندکرد
  :Nameنام/

  :Titleعنوان/ 

  :Locationمکان/ 

  :Nameنام/

  :Titleعنوان/ 

  :Locationمکان/ 
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 سوالات متداول 

 درست پس از مرگ یک عزیز، چھ اتفاقی می افتد؟
) کھ رسماً اظھار می کندیک پزشک، کارشناس پرستاری، پرستار رسمی، یا بھیار اعلام می کند (

 مرگ اتفاق افتاده است، و زمان و تاریخ را قید می کند.

پیکر فرد برای مدت کوتاھی در واحد پرستاری باقی می ماند.  اگر مرگ در بیمارستان رخ داده باشد، 
این اقدام بھ شما اجازه می دھد تا در صورت تمایل، مدت زمانی را کنار پیکر فرد فوت شده سپری کنید. 

سپس پیکر متوفی بھ سردخانھ بیمارستان منتقل می شود. (اگر ھماھنگی صورت گرفتھ باشد، گاھی 
 ھ مرکز تدفین منتقل می شود.)پیکر متوفی مستقیماً ب

اگر مرگ خارج از بیمارستان رخ داده باشد، پیکر متوفی ممکن است بھ سردخانھ بیمارستان یا مرکز 
 تدفین منتقل شود. این مورد، بستگی بھ نحوه وقوع مرگ دارد.

 چھ کسی ھماھنگی ھای لازم برای برنامھ تدفین را انجام خواھد داد؟
در جدیدترین نسخھ وصیت نامھ بھ عنوان مامور اجرا معرفی شده، خواستھ  از نظر حقوقی، فردی کھ

ھای متوفی را انجام می دھد، یک مرکز تدفین یا انجمن یادبود انتخاب می کند و ھماھنگی ھای لازم 
 ).مراجعھ کنید 7صفحھ  در بھ قسمت "ھماھنگی ھای برنامھ تدفین"را انجام می دھد.(

اشت، روند دیگری برای شناسایی فردی کھ باید این کار را انجام دھد، اگر وصیت نامھ ای وجود ند
 ).مراجعھ کنید 9در صفحھ بھ قسمت "مدیریت امور مربوط بھ ماترک" ( اجرا می شود

اگر برای ھماھنگی ھای مراسم تدفین بھ کمک نیاز دارید، با یکی از مراکز محلی تدفین، مشاور  
 یا رھبر مذھبی صحبت کنید. روحانی

وقتی یکی از این موارد را انتخاب کردید، مدیر مراسم تدفین ترتیب انتقال پیکر را می دھد، با شما 
درباره ھماھنگی ھای مورد نیاز صحبت می کند و بھ شما کمک می کند تا فرم ھای لازم را تکمیل 

 کنید.
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Public Guardian and 
Trustee of BC 
  www.trustee.bc.ca 
  604-660-4444 
 1-800-663-7867 

 

 آیا می توانم برای تأمین ھزینھ ھای تدفین، کمک دریافت کنم؟
اگر منابع مالی یا اموالی بھ صورت فوری و بلافاصلھ وجود ندارد کھ بتوانید از طریق آن ھزینھ تدفین 

را پرداخت کنید، ممکن است بتوانید از کمک ھایی برای تأمین ھزینھ مراسم 
تدفین بھره مند شوید. این می توانید بدین معنا باشد کھ پول کافی از محل 

مسئول برای اجرای ھماھنگی ھای تدفین پول  ماترک وجود ندارد و/یا فرد
کافی برای پرداخت این ھزینھ ھا در اختیار ندارد. در مرحلھ اول با دفتر 

 Public Guardian and(سرپرستی عمومی و معتمدان بریتیش کلمبیا 
Trustee of BC (.تماس بگیرید 

) می تواند برای تأمین ھزینھ ھای Veterans Affairs Canadaاداره سربازان بازنشستھ کانادا ( 
کانادا خدمت کرده  و در زمان مرگ  نیروھای نظامیتدفین آن دستھ از سربازان بازنشستھ کھ در 
 خود، ساکن کانادا بوده اند، کمک ارائھ دھد.

 "گواھی فوت" چیست؟
 سد.وقتی فردی فوت می کند، مرگ وی باید نزد سازمان آمار نفوس بریتیش کلمبیا بھ ثبت بر

ابتدا، پزشک، کارشناس پرستاری، پرستار رسمی یا پزشکی قانونی با تکمیل "گواھی پزشکی فوت"  
ساعت پس از مرگ، وقوع آن را گواھی می کنند. این مدرک برای مرکز تدفین ارسال می  48طی 
 شود.

فوت" را  مرکز تدفین، مرگ را در سازمان آمار نفوس بھ ثبت می رساند. سپس مرکز تدفین، "گواھی 
در اختیار شما قرار می دھد. در زمان رسیدگی بھ امور حقوقی و مالی متوفی، بھ این مدرک نیاز 

دارید تا بتوانید اثبات کنید کھ فرد مورد نظر، فوت کرده است. شما می توانید از مرکز تدفین بخواھید 
ای بیشتر را بھ صورت تا بیش از یک نسخھ از گواھی فوت را بھ شما بدھد یا می توانید نسخھ ھ

 Service BCآنلاین، از طریق پست، بھ وسیلھ تلفن یا بھ صورت حضوری در ھر یک از دفاتر 
 سفارش دھید.  برای دریافت ھر نسخھ از گواھی فوت باید ھزینھ ای پرداخت کنید.
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 "پرونده پزشکی قانونی" چیست؟
یا در نتیجھ رویدادی بھ جز دلایل  اگر مورد فوت بھ صورت ناگھانی و غیرمنتظره، بدون توجیھ

طبیعی روی داده یا اینکھ شاھدی برای وقوع مرگ وجود نداشتھ باشد، امکان ورود پزشکی قانونی بھ 
پرونده وجود خواھد داشت. اگر مقامات پزشکی قانونی فراخوانده شده باشند، آنھا با شما، پزشک 

ھ در مراقبت از متوفی نقش داشتھ، صحبت خانواده/ کارشناس پرستاری و ھر فرد متخصص دیگری ک
خواھند کرد. سپس پزشکی قانونی تصمیم می گیرد کھ آیا باید بیشتر درباره مرگ تحقیق شود یا خیر. 

 ممکن است برای روشن شدن علت مرگ، بھ انجام کالبدشکافی نیاز باشد.

 کالبدشکافی چیست؟
تواند دستور انجام کالبدشکافی را صادر وقتی دلیل مرگ روشن نباشد، پزشک قانونی یا پزشک می 

کند. یک پزشک کھ تحت آموزش ھای خاص قرار گرفتھ، پیکر متوفی و ھمھ ارگان ھای بدن او را بھ 
دقت مورد بررسی و آزمایش قرار می دھد تا علت مرگ را مشخص کند. کالبدشکافی ھمیشھ بھ 

 ذاشتھ شود.طریقی انجام می شود کھ بھ فرد متوفی و پیکر او احترام گ

اگر دستور انجام کالبدشکافی صادر شود، تا وقتی روند این کار بھ اتمام نرسیده باشد، پیکر متوفی در 
اختیار مرکز تدفین قرار نخواھد گرفت. اگر ھرگونھ آداب و رسوم فرھنگی یا مذھبی وجود دارد، یا 

قانونی برسانید. آنھا نھایت فرد متوفی خواستھ ویژه ای داشتھ، لطفاً موضوع را بھ اطلاع پزشکی 
 تلاش خود را بھ کار خواھند بست تا بھ این موارد احترام بگذارند.

اگر کالبدشکافی طبق قانون الزامی نباشد، ممکن است برای ایجاد درک بھتر از علت مرگ، از شما 
ا برای شما اجازه بخواھیم تا کالبدشکافی را انجام دھیم. پزشک دلایل درخواست انجام کالبدشکافی ر

 توضیح خواھد داد. شما می توانید از دادن این اجازه امتناع کنید.

اگر دستور انجام کالبدشکافی داده نشده باشد اما شما در ھر صورت مایل بھ انجام شدن این کار ھستید، 
ن با تیم خدمات درمانی صحبت کنید تا ببینید کھ آیا امکان انجام آن وجود دارد یا خیر. اگر با ای

 درخواست موافقت شود، شما باید ھزینھ کالبدشکافی را بپردازید.

 نتیجھ کالبدشکافی برای پزشک یا کارشناس پرستاری فرد متوفی ارسال خواھد شد. 

 اھدای اعضا بھ چھ صورت است؟ 
متوفی ممکن است دستورالعمل ھایی از خود بھ جا گذاشتھ یا خود را بھ عنوان اھداکننده عضو ثبت نام 
کرده باشد. چنین موضوعاتی را بھ تیم خدمات درمانی اطلاع دھید. حتی اگر متوفی، دستورالعملی از 

خود بھ جا نگذاشتھ، ممکن است درخواست اھدا ارگان ھا یا بافت ھای وی را مطرح کنیم. ھرگز بدون 
 اجازه شما، ارگان یا بافتی از پیکر متوفی برداشتھ نخواھد شد.
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 چھ باید کردز یک عزیپس از مرگ 

 اندکی پس از مرگ، ممکن است نیاز داشتھ باشید کھ:
 .وسایل و متعلقات متوفی را از بیمارستان یا مرکز تحویل بگیرید 
   از قبل با بیمارستان یا مرکز تماس بگیرید تا آنھا بتوانند اطمینان حاصل کنند کھ وسایل و متعلقات

 برای تحویل آماده ھستند.
  کسی مامور اجرای وصایا یا مباشر منصوب برای رسیدگی بھ امور مربوط مشخص کنید کھ چھ

 بھ ماترک است.
  .از خانھ و اموال متوفی محافظت کنید. مطمئن شوید کھ ھمھ وسایل برقی در خانھ خاموش ھستند

 مطمئن شوید کھ اشیای باارزش و قیمتی محفوظ ھستند.

 می شود:این موارد عموماً توسط مامور اجرای وصایا انجام 
 .یافتن و خواندن جدیدترین نسخھ وصیت نامھ 
  بررسی وصیت نامھ یا سایر اوراق موجود درباره ھر نوع خواستھ متوفی در زمینھ ھماھنگی ھای

 نھایی و اجرای خواستھ ھای ذکر شده در وصیت نامھ.
  .تماس با مرکز تدفین 

 خاب کرده باشد.امکان دارد کھ متوفی، از قبل مرکز تدفین مورد نظرش را انت 
اگر بھ فھرستی از مراکز تدفین محلی نیاز دارید، این مورد را از مددکار اجتماعی/ پرستار  

 بپرسید.

 اطلاعاتی درباره متوفی کھ مرکز تدفین بھ آنھا نیاز دارد:
 نام کامل  شغل و عنوان شغلی 
 آدرس  تاریخ فوت 
 وضعیت تأھل  نام خانوادگی پدریِ مادر 
 تاریخ تولد  شماره بیمھ تأمین اجتماعی 
 محل تولد  اسامی و محل تولد ھر دو ولی 
 تابعیت  
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 در اولین ھفتھ
 ، اولین ھفتھ، زمان سر و سامان دادن بھ امور فرد متوفی و اطلاع دادن فوت او بھ دیگران است. در ادامھ

فھرستی از افراد و مکان ھای معمول کھ خبر فوت باید در اولین ھفتھ بھ آنھا اطلاع داده شود را ملاحظھ 
 خواھید کرد. بعضی از این موارد توسط مامور اجرای وصایا انجام می شود.

 اطلاع دادن بھ اعضای خانواده و دوستان 
 آماده کردن آگھی درگذشت یا اعلان فوت 
 حقوقی   وکیل    

 کار  کارفرما 
 اتحادیھ 

 ھمکاران 
   

 امور مالی  **بانک 
 کارت ھای اعتباری 
 حسابدار 

 تأمین کننده خدمات وام مسکن 
 دفتر محلی بیمھ شغلی 
   

 خانھ  صاحبخانھ 
  شرکت برق/ گاز 
 تلفن/ موبایل 
 تلویزیون 
 اینترنت 
 روزنامھ 
   

  روحانیرھبر 
 عبادتگاه 
 مدرسھ 
 نھاد خدمات مراقبت در منزل 
  نھاد خدمات اجتماعی 
 مستاجران ملک ھای استیجاری 
   

 **بیمھ 
   بررسی این موضوع کھ آیا مزایای بیمھ عمر وجود دارد یا خیر 
 لغو بیمھ نامھ ھا 
 درخواست بازپرداخت حق بیمھ ھای استفاده نشده 
 (بیمھ درمانی تکمیلی، بیمھ عمر) آغاز روند مطالبھ بیمھ 

 خانھ  نمونھ ھا:
 اتومبیل 
 عمر 
  وام مسکن 
 درمانی تکمیلی 
 محافظت درآمد 

 مستمری کارفرمایی 
 ) برنامھ مستمری کاناداCPP - Canada 

Pension Plan( 
 ) امنیت مالی سالمندانOAS - Old Age 

Security( 
   ممکن است بھ سازمان امور سربازان بازنشستھ)

 شماره خدمت نیاز باشد )
   

مراجعھ  9، در صفحھ "مدیریت امور مربوط بھ ماترکبھ قسمت " ،**برای کسب اطلاعات بیشتر
  کنید.
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 بعدطی یک ماه 
شما یا مامور اجرای وصیت نامھ باید این افراد و مکان ھا را از مرگ متوفی مطلع و ھمھ اسناد و 

 مدارک شناسایی وی را باطل کنید.

  ھماھنگی برای ارسال مرسولات بھ آدرس دیگر (می تواند آنلاین انجام شود) -پست کانادا 

 رانندگی  **گواھینامھ رانندگی 
 **ثبت خودرو 
 "مجوز(ھای) پارکینگ مانند مجوز "معلولیت 
   

 خانھ  پزشک خانواده 
 پزشکان متخصص 
 ھمسایگان 
 دندانپزشک 
 کلوپ ھا 
 انجمن ھا 
 کتابخانھ 
 پاسپورت 

 داروھای باقی مانده را برای دور انداختن،  داروخانھ)
 تحویل دھید)

 اشتراک مجلات 
 مکان ھا/ گروه ھای دارای عضویت 
 حساب ھای کاربری در شبکھ ھای اجتماعی 

 (فیسبوک، غیره)
 حساب ھای ایمیل 
   
   
   
   

 امور مالی  (ھر فردی کھ متوفی باید پولی بھ وی می داده) بستانکاران 
 متوفی باید پولی از وی می گرفتھ) (ھر فردی کھ بدھکاران 
 مشاور مالی/ حسابدار 
 (گزارش مالیاتی تسلیم شده برای سال پس از فوت) اداره مالیات کانادا 

   

 
 مراجعھ کنید. 9، در صفحھ "مدیریت امور مربوط بھ ماترک**برای کسب اطلاعات بیشتر بھ قسمت "

  تصمیم گیری درباره اھدای وسایل
 اھدا   (مانند صندلی چرخدار، واکر، عصا) بھ سازمان صلیب سرخ پزشکیتجھیزات 

  ابزار کمک شنوایی بھLions Club 
  عینک بھLion Club 
  اعضای مصنوعی/ پروتز بھWar Amps 
   

  



7 

 ھماھنگی ھای برنامھ تدفین

ای طبق قانون، متوفی یا باید بھ خاک سپرده یا خاکستر شود. ھیچ برنامھ زمانی از پیش تعیین شده 
برای مراسم تدفین یا بزرگداشت زندگی وجود ندارد. ابتدا باید کلیھ مجوزھا و کارھای اداری را تکمیل 

 کرده باشید.

   پیش از انجام ھماھنگی ھا، با مامور اجرای وصیت یا وکیل مشورت کنید کھ آیا متوفی در
 خود داشتھ یا خیر.وصیت نامھ یا در سندی کنار وصیت نامھ، دستورالعمل خاصی درباره تدفین 

•
 ترجیحاً ھر چھ سریعتر یک مرکز تدفین یا انجمن یادبود انتخاب کنید.   

 .با مسئولان مرکز تدفین ملاقات کنید 
 ھماھنگی ھای لازم برای خاکسپاری یا خاکستر کردن را انجام دھید. •

 48اگر برای سوزاندن پیکر متوفی برنامھ ریزی شده، برای انجام این کار باید حداقل تا   -
 ساعت پس از مرگ صبر کنید.

اگر پرونده پزشکی قانونی درباره این مرگ وجود داشتھ باشد، ممکن است انتقال پیکر بھ   -
 مرکز تدفین با تاخیر مواجھ شود.

 کلیھ ھزینھ ھای مرتبط را جویا شوید.  •
 خواستھ ھای متوفی و بودجھ موجود برای پرداخت ھزینھ ھای آن را در نظر بگیرید. •
 گیری ھا بھ شما کمک کند. کسی را ھمراه خود ببرید تا در تصمیم •
 خواستھ ھای خود برای مراسم تدفین را بھ مرکز خدمات تدفین بگویید. •

  .تاریخی را برای مراسم تدفین انتخاب کنید 
خویشاوندان یا دوستانی را کھ از راه دور در مراسم حاضر می شوند در نظر داشتھ باشید.  •

 ی بدھد تا خود را بھ مراسم برسانند.تاریخی را انتخاب کنید کھ بھ ھمھ افراد زمان کاف
بعضی از شرکت ھای ھواپیمایی برای سفر بھ محل مراسم تدفین، تخفیف ھایی قائل می شوند •

(با عنوان تعرفھ ویژه سفر ھوایی برای ھمدردی). موقع برنامھ ریزی برای سفر، این مورد را 
 جویا شوید.

اگر چنین جایی را نمی شناسید، از اعضای خانواده، دوستان یا افراد دیگر در جامعھ محلی کمک 
بگیرید.  
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 .برای مراسم تدفین برنامھ ریزی کنید 
با در نظر گرفتن خواستھ ھای مشخص متوفی، با اعضای خانواده و دوستان مشورت کنید کھ   •

 بھترین انتخاب برای مراسم تدفین چیست.
اگر کسی را نمی شناسید کھ مراسم را اجرا کند، از مرکز خدمات تدفین بخواھید کھ مواردی   •

 را پیشنھاد بدھد.
برای برنامھ ریزی و اجرای مراسم کمک  اویا رھبر دینی دارید، از  روحانیاگر مشاور   •

 بخواھید.
 
 
 

 اگر قرار باشد پیکر یا خاکستر عزیز فوت کرده از کانادا خارج شود چھ باید کرد؟ 
اگر قصد دارید پیکر یا خاکستر عزیز از دست رفتھ خود را از کانادا خارج کنید، باید یک نسخھ از 

 ا ھمراه داشتھ باشید."گواھی فوت" وی ر
در این زمینھ با شرکت ھواپیمایی مورد نظر مشورت کنید تا از روال ھا و محدودیت ھای احتمالی 

 مطلع شوید.
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 لیوک کی افتنی یبرا
مرکز خدمات حقوقی رایگان 
(Access Pro Bono) 
  604-878-7400 

1-877-762-6664 

            خدمات ارجاع وکیل
)Lawyer Referral Service( 

  604-687-3221 
1-800-663-1919 

 مدیریت امور مربوط بھ ماترک

پس از مراسم تدفین، فردی باید مدیریت اموال و امور مالی متوفی را بھ عھده بگیرد. از نظر حقوقی 
 این فرد، مامور اجرای نامبرده در جدیدترین وصیت یا مباشر منصوب توسط دادگاه است.

اگر متوفی وصیت نامھ ای نداشتھ باشد، فردی باید بھ عنوان مباشر از سوی دادگاه منصوب شود، کھ  
 معمولاً بھ کمک یک وکیل تعیین شود.

طریق وکیل یا دفتر اسناد رسمی پیگیری اگر قادر بھ پیدا کردن وصیت نامھ نیستید، موضوع را از 
کنید. در بعضی از موارد، باید از طریق سازمان آمار نفوس، درخواست جستجو در فھرست وصایا را 

 مطرح کنید (از طریق پست یا بھ صورت آنلاین).
برای کمک جھت رسیدگی بھ امور مربوط بھ ماترک متوفی، ممکن است بخواھید یک وکیل استخدام 

) Access Pro Bonoاگر قادر بھ تأمین ھزینھ وکیل نیستید، با مرکز خدمات حقوقی رایگان ( کنید. 
 ) تماس بگیرید.Lawyer Referral Serviceیا خدمات ارجاع وکیل (

بعضی از وظایف خاص باید توسط مامور اجرا تکمیل شوند. برای اطلاع شما، در اینجا بھ طور 
 می پردازیم. خلاصھ بھ شرح بعضی از وظایف کلیدی

 فھرست تماس کامل تر شامل سازمان ھای فدرال و وزارتخانھ ھای استانی کھ فوت باید بھ آنھا اطلاع 
داده شود را از طریق جستجوی این عنوان بھ صورت آنلاین مشاھده کنید: " فھرست امور و کارھای 

لازم بعد از فوت - دولت بریتیش کلمبیا." 

 گواھی انحصار وراثت
"گواھی انحصار وراثت" روندی است کھ طی آن، دادگاه، وصیت نامھ را بھ عنوان آخرین نسخھ از 
وصیت نامھ متوفی، بھ رسمیت می شناسد. وجود گواھی انحصار وراثت برای تایید مامور اجرا بھ 
د تا عنوان نماینده حقوقی ماترک متوفی الزامی است. این گواھی ھمچنین بھ مامور اجرا امکان می دھ

 اقدام کند. ماترکنسبت بھ تقسیم 
انحصار وراثت اقدام کنید. این اقدام بھ نوع اموال موجود در ھمیشھ لازم نیست کھ برای گواھی 

فھرست ماترک بستگی دارد. بھتر است با یک وکیل یا دفتر اسناد رسمی مشورت کنید تا مشخص شود 
بھ گواھی انحصار وراثت نیازی ھست یا خیر. برای کسب گواھی انحصار وراثت، باید مجموعھ ای 

ا را بھ بخش انحصار وراثت دیوان عالی تسلیم کنید. یک وکیل یا از فرم ھا را تکمیل کرده و آنھ
 سردفتر اسناد رسمی می تواند در این زمینھ بھ شما کمک کند.

 

https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/birth-adoption-death-marriage-and-divorce/deaths/after-a-death/after_death_checklist.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/birth-adoption-death-marriage-and-divorce/deaths/after-a-death/after_death_checklist.pdf
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 برنامھ خدمات پزشکی
) اطلاع دھید. MSP - Medical Services Planموضوع فوت را بھ برنامھ خدمات پزشکی (

) یا BC CareCardرمانی بریتیش کلمبیا (بھ کارت خدمات د ،برای شماره سلامت شخص متوفی
) نیاز خواھید داشت. بھ نسخھ ای از گواھی BC Services Cardکارت خدمات بریتیش کلمبیا (

مراجعھ  Service BCتماس بگیرید یا بھ ھر یک از دفاتر  MSPفوت نیاز ندارید. فقط کافیست با 
 کنید. کنید. آنھا بھ شما خواھند گفت کھ باید با کارت چھ کار

 حساب ھای بانکی و پرداخت صورتحساب ھا
"بھ حساب ھرگونھ چک مزایا را بھ حساب فرد بگذارید. کافیست چک را اینگونھ پشت نویسی کنید 

 ."ماترک [نام شخص متوفی]
برای اینکھ بانک پول فرد متوفی را آزاد کند، با ھر یک از بانک ھایی کھ وی در آنھا حساب دارد 

درخواستی کتبی ارائھ دھید. بعضی از بانک ھا، تا وقتی کھ رسیدگی بھ ماترک وی بھ تماس بگیرید و 
اتمام برسد، کلیھ حساب ھای متوفی را مسدود می کنند . آنھا ممکن است مقادیر محدودی پول را بھ 

 بازماندگان پرداخت کنند.
بھ نام فرد  در مورد حساب ھای مشترک، در صورت داشتن گواھی فوت، امکان انتقال حساب 

 بازمانده وجود دارد. 
وقتی مرکز خدمات تدفین یا انجمن یادبود، صورتحساب خدمات را بھ صورت مستقیم برای بانک 

ارسال کند، بانک می تواند از پول موجود در حساب متوفی برای تأمین ھزینھ ھای تدفین وی استفاده 
د دارد کھ با آنھا بتوان ھزینھ ھماھنگی ھای کند. برای اطلاع از اینکھ پول کافی در حساب متوفی وجو

 تدفین را پرداخت کرد یا خیر، با بانک مشورت کنید.
صورتحساب ھا را بررسی کنید تا مطمئن شوید کھ پرداخت شده اند. بعضی از وام ھا و کارت ھای 

 اعتباری تحت پوشش بیمھ عمر ھستند. برای اطلاع از این موضوع، با شرکت ھای مربوطھ تماس
 بگیرید.
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 گواھینامھ و ثبت خودرو
 BC Servicesیک نسخھ از گواھی فوت و گواھینامھ رانندگی یا کارت خدمات بریتیش کلمبیا (

Card.را با خود بھ ھر یک از دفاتر گواھینامھ ببرید ( 
وسایل نقلیھ تحت تملک و بیمھ شده توسط متوفی باید ھرچھ سریع تر بھ فھرست ماترک، ھمسر 

بازمانده، ذینفع، یا خریدار منتقل شوند. بھ خاطر داشتھ باشید، اگر بناست کھ وسیلھ نقلیھ فروختھ شود، 
بت خودرو، تحت پوشش انحصار وراثت قرار خواھند گرفت. برای انتقال وسیلھ نقلیھ، سند ث عایدات

 یک نسخھ از وصیت نامھ و گواھی فوت را نزد کارگزار بیمھ خودرو ببرید.
اگر وسیلھ نقلیھ بھ فھرست ماترک منتقل می شود، مامور اجرا باید بھ ھر فردی کھ با این خودرو 

رانندگی خواھد کرد، اجازه کتبی داده باشد. اگر خودرو منتقل نشده باشد و تصادفی رخ دھد، ممکن 
 شرکت بیمھ این خسارت را پوشش ندھد. است

 مزایا دریافت کنند. ICBCاگر مرگ متوفی ناشی از تصادف خودرو باشد، بازماندگان می توانند از  

  مستغلات
وضعیت ھای مختلفی در این زمینھ وجود دارند. بھتر است برای گرفتن مشاوره در زمینھ مدیریت  

بھ  معمولاً مستغلات، با یک وکیل یا مشاور حقوقی صحبت کنید. ھرگونھ مستغلات با مالک مشترک 
 روز بھ نام مالک بازمانده شود. 30مالک بازمانده خواھد رسید.  بیمھ اموال باید طی 

 WorkSafeBC ھبرنام
روی داده، ممکن است منابع مالی برای تأمین کار اگر مرگ متوفی بھ دلیل بروز حادثھ ای در محل 

  ھزینھ ھای تدفین وجود داشتھ باشد. خانواده ممکن است واجد شرایط دریافت مزایای بازماندگان و
 مزایای کودکان وابستھ باشد. احتمالاً 

مستمری کامل دریافت می کرده، با نزدیک ترین دفتر  WorkSafeBCاگر متوفی از 
WorSafeBC .تماس بگیرید و موضوع فوت را بھ آنھا اطلاع دھید 

 برنامھ کمکی قربانیان جرم
اگر فرد بھ عنوان قربانی یک جرم فوت کرده باشد، اعضای درجھ یک خانواده او ممکن است طبق 

 .شرایط دریافت مبالغی باشندواجد این برنامھ، 
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 )OAS - Old Age Security( امنیت مالی سالمندان
 Serviceدریافت می کرده، مزایای وی باید لغو شود. ھر چھ سریعتر با  OASاگر متوفی، مزایای 

Canada ) تماس بگیرید. شماره بیمھ تأمین اجتماعیSIN را آماده داشتھ باشید. سوال کنید کھ (
 متوفی را بازگردانید. OASچطور باید کارت شناسایی 

آخرین مزایای پرداختی برای ماھی خواھد بود کھ فرد در آن ماه فوت کرده است. ھر مبلغی کھ پس از 
این ماه (ماھی کھ فرد در آن فوت کرده) دریافت شده باشد، باید بازگردانده یا بازپرداخت شود. پاکت 

 "، بازگردانید.نویسید "فوت شده یھای بازنشده را در حالی کھ روی آن م

 )CPP( مزایای برنامھ مستمری کانادا
دریافت می کرده، مزایای وی باید لغو شود. ھر چھ  CPP، اگر متوفی، مزایای OASمشابھ با روند 

) را SINتماس بگیرید. مطمئن شوید کھ شماره بیمھ تأمین اجتماعی ( Service Canadaسریعتر با 
ماھی خواھد بود کھ فرد در آن ماه فوت کرده است. ھر مبلغی کھ دارید. آخرین مزایای پرداختی برای 

پس از این ماه (ماھی کھ فرد در آن فوت کرده) دریافت شده باشد، باید بازگردانده یا بازپرداخت شود. 
 پاکت ھای بازنشده را در حالی کھ روی آن می نویسید "فوت شده"، بازگردانید.

 پرداخت کرده است... CPPاگر فرد حق 
مامور اجرا/ مباشر منصوب می توانند برای دریافت مزایای یکجا بھ نام "مزایای فوت" اقدام  •

می توانند برای "مزایای فوت" درخواست دیگری کنند.  اگر اموالی وجود نداشتھ باشد، افراد 
دھند (فرد یا گروھی کھ ھزینھ مراسم تدفین را می پردازند، ھمسر/ شریک زندگی عرفی 

بھ این ترتیب). از این مبالغ می توان برای پرداخت ھزینھ  – یا وارث بلافصلبازمانده، 
 ھماھنگی ھای تدفین استفاده کرد.

اگر متوفی، یک ھمسر قانونی یا شریک زندگی عرفی داشتھ باشد، شریک زندگی وی می تواند  •
 برای دریافت "مستمری بازماندگان" درخواست دھد.

باشد، قیم قانونی می تواند برای دریافت "مزایای کودک"  اگر متوفی دارای فرزند وابستھ  •
 درخواست دھد.

ارسال  Service Canadaبرای  تکمیل کرده و روز پس از فوت 60تقاضانامھ ھا را تا   •
مراجعھ کنید و/یا برای اطلاع از جزئیات بیشتر،  Service Canadaکنید. بھ یکی از دفاتر 

 سر بزنید. Service Canadaبھ وب سایت 
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 درباره سوگ و از دست دادن عزیزان

ھر کسی بھ روش خود سوگواری می کند. ھیچ محدودیت زمانی مشخصی برای سوگواری وجود 
 ندارد.

افراد ھم بھ صورت جسمی و ھم روحی، سوگ را تجربھ می کنند. ھیچ حالت درست و غلطی برای 
ای رایج را بھ صورت خلاصھ ذکر می کنیم و احساسات وجود ندارد. در اینجا ما برخی از واکنش ھ

 پیشنھاداتی برای آنچھ ممکن است مفید باشد و بھ شما کمک کند را برمی شماریم. 
 برای اطلاعات بیشتر، این جدول را ببینید: "شما کاملاً عادی ھستید".

  ذھن شما
کنید. زمان ھایی پس از مواجھھ با مرگ، ممکن است دوره ای شوک یا کرختی و بھت را تجربھ 

وجود دارد کھ نمی توانید باور کنید مرگ اتفاق افتاده است. وقتی مرحلھ شوک بھ اتمام رسید، ممکن 
 است حزن و غمگینی سراسر وجود شما را بگیرد و در آن غرق شوید.

داشتن طیفی از احساسات از جملھ سردرگمی، نگرانی، اضطراب، عصبانیت و خشم، تندخویی و 
ی، گناه، سراسیمگی، ناامیدی، عجز یا نداشتن ھیچ حسی کاملاً طبیعی است. ممکن است تحریک پذیر

دوره ھایی را تجربھ کنید کھ بھ سختی قادر بھ تمرکز کردن باشید. برای بعضی از افراد، انجام 
 کارھای روزانھ با دشواری ھمراه است.

مرگ فکر می کنید. بعضی از اتاق ھا یا مکان ھا می آن ممکن است متوجھ شوید کھ اغلب درباره  
توانند برایتان یادآور خاطرات باشند. ممکن است متوجھ شوید کھ از بعضی مکان ھا دوری می کنید. 

مرگ بیاندازند، خصوصاً در طول اولین سال پس از آن حتی تاریخ ھا ھم ممکن است شما را بھ یاد 
 واقعھ. ھمھ اینھا عادی ھستند!

 ایی کھ می تواند بھ شما کمک کند:چیزھ
 با خود صبور باشید. •
 بھ خودتان بگویید کھ ایرادی ندارد کاری را انجام دھید کھ در آن زمان برای شما بھتر است.  •
 احساسات خود را با افرادی کھ بھ آنھا اعتماد دارید در میان بگذارید. •
ایجاد کرده، با پزشک یا سایر  اگر ناراحتی شما شدید است و در زندگی روزانھ شما اختلال •

 کارشناسان و متخصصان سلامتی مشورت کنید.
 سعی کنید با افرادی کھ برایتان مھم ھستند و از شما حمایت می کنند در تماس باشید. •
بھ اعضای خانواده و دوستان بگویید کھ چطور می توانند بھ شما کمک کنند. ممکن است متوجھ  •

کمتر با شما تماس می گیرند. اگر بعدتر بھ کمک یا حمایت نیاز شوید کھ با گذشت زمان، آنھا 
 داشتید، کاملاً عادی است کھ درخواست کنید.
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  بدن شما
در طول این دوره، مراقبت از خودتان ممکن است سخت باشد. ممکن است اصلاً اشتھا نداشتھ باشید یا 

مواجھ شوید. ممکن است خوابیدن برای الگوی غذایی شما تغییر کند. ممکن است با مشکلات گوارشی 
 شما دشوار شود، زیاد بخوابید یا خواب ھای آشفتھ و ناراحت کننده ببینید.

 چیزھایی کھ می تواند بھ شما کمک کند: 
 سعی کنید غذاھای سالم بخورید، آب بنوشید و استراحت کنید، حتی اگر خوابتان نمی برد. •
 برای پیاده روی زمان بگذارید. •
پزشک خانواده خود ملاقات کنید، خصوصاً طی چند ماه اول پس از مواجھھ با مرگ  مرتب با •

 عزیزان.

  شما یھروح
وقتی افراد برای کسی سوگواری می کنند، این امر ممکن است باعث گیجی و سردرگمی آنھا شود. 

از افراد بھ سوالاتی با زمینھ معنوی و اعتقادی ممکن است بھ ذھن شما بیایند. باور و اعتقاد بعضی 
چالش کشیده می شود، برای بعضی دیگر، مرگ نوعی آرامش یا نشانھ سفر و مسیری تازه است. 

تان، بخشی از روند بھبود یھ ممکن است بھ عدالت و انصاف در زندگی شک کنید. مراقبت از روح
 است.

 چیزھایی کھ می تواند بھ شما کمک کند:
 رفتار کنید. با خودتان و دیگران انعطاف پذیر و ملایم •
 یا مذھبی خود کمک بگیرید. روحانیاز رھبران  •
کارھایی برای بھ یادآوری و بزرگداشت عزیزی کھ از دست رفتھ انجام دھید (مانند روشن  •

کردن شمع، قرار دادن گل روی مزار، نوشتن یادداشت یا نامھ برای آن عزیز، کاشتن یک 
 درخت و غیره).

  زندگی روزمره
برای گرفتن تصمیمات مھم و بزرگ نباشد. سر و کار داشتن با وسایل و مناسبی مان این دوران شاید ز

متعلقات عزیز فوت شده و رسیدگی بھ آنھا می تواند احساسات زیادی را برانگیزد. ھیچ محدودیت 
 زمانی خاصی برای وقتی کھ باید این کار را انجام دھید، وجود ندارد.

 کند:چیزھایی کھ می تواند بھ شما کمک  
سعی کنید تصمیم گیری ھای مھم را بھ تاخیر بیاندازید. اگر باید تصمیم بزرگی بگیرید، خودتان بھ  •

 تنھایی این کار را انجام ندھید. از فردی کھ بھ او اعتماد دارید یا یک متخصص کمک بگیرید.
 اگر می توانید، صبر کنید تا برای تغییر آماده شوید. •
وقتی آمادگی داشتید، سراغ وسایل و متعلقات شخصی عزیز از دست رفتھ بروید. این کار را بھ   •

 تدریج و کم کم انجام دھید.
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 شما "کاملاً عادی" ھستید

"عادی" بھ سوگ و از دست دادن عزیزان ھستند. ممکن است یک یا چند مورد از آنھا اینھا نمونھ ھایی از واکنش ھای 
را تجربھ کنید یا اصلاً با ھیچ کدام مواجھ نشوید. واکنش ھا ممکن است بھ شکلی خودشان را نشان دھند کھ انتظارش را 

 نداشتھ باشید.

 تغییرات در خواب شما
 زیاد خوابیدن −
 خواب آشفتھ −
 کننده خواب ھای ناراحت −
 اصلاً نخوابیدن −

 
 تغییرات در اشتھای شما

 گرسنھ نبودن −
 بی دلیل غذا خوردن −

 
 تغییرات در احساسات شما

 احساس تنھایی یا افسردگی −
 تندخویی/ تحریک پذیری −
 گریھ کردن بدون دلیل مشخص −
 احساس دلھره و ھراس بھ خاطر اتفاقات جزئی −
 عصبانیت از تنھا گذاشتھ شدن −
خدمات درمانی" برای تلاش نکردن عصبانیت از "سیستم  −

 بھ اندازه کافی
 عصبانیت از خود برای برنداشتن قدم ھای قھرمانانھ  تر −
احساساتی شدن بھ واسطھ محرک ھا یا چیزھایی کھ  −

 مرگ عزیز را یادآوری می کنند
 

 تغییرات در رفتار شما
تصمیم گیری یا مشکل در اعتماد بھ  دشوار شدن −

 تصمیماتی کھ می گیرید
 خریدن چیزھایی کھ نیاز ندارید −
 فکر کردن بھ فروش ھمھ چیز و نقل مکان −
 ھر روز بھ فروشگاه رفتن −

 تغییرات در فکر کردن شما 
 احساس اینکھ در حال از دست دادن کنترل امور ھستید −
 عدم توانایی در تمرکز بر مطالب مکتوب −
 بھ خاطر نیاوردن آنچھ ھمان لحظھ خوانده بودید −
وسواس گونھ و زیاد درباره عزیز از داشتن تفکرات  −

 دست رفتھ
 فراموش  کاری، سردرگمی، بی حواسی غیرعادی −
 فراموش کردن اینکھ چرا بھ جایی رفتھ اید −
 احساس گناه درباره کاری کھ کرده، یا نکرده اید −

 
 تغییرات در احساسات شما در قبال دیگران

احساس اینکھ ھیچ کس آنچھ بھ شما می گذرد را درک  −
 ندنمی ک

تماس با دوستان و صحبت برای مدت طولانی یا تمایل بھ  −
 قطع کردن تلفن بعد از یک گفتگوی کوتاه

احساس اینکھ دیگران باید بیشتر بھ شما زنگ بزنند یا  −
 اینکھ اصلاً تماس نگیرند

احساس اینکھ دیگران باید بیشتر شما را در فعالیت ھا  −
 نداشتھ باشنددرگیر کنند یا اینکھ اصلاً با شما کاری 

خودداری از انجام فعالیت ھای اجتماعی کھ معمولاً  −
 داشتید

 
 تغییرات در بدن شما

 سردرد −
 مشکلات گوارشی −
 احساس ضعف و خستگی −
 داشتن درد و رنج بیشتر −

اگر با گذشت زمان حال شما بھتر نشد، یا احساس سوگ شما بیشتر شد، فوراً با یک متخصص امور سلامتی 
  صحبت کنید.
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 مراقبت از خودتان

 بھ خودتان اجازه، زمان و فضا برای سوگواری بدھید.
 قلب شکستھ خودتان را بھ رسمیت بشناسید. •
بھ خودتان اجازه بدھید کھ اگر می توانید گریھ کنید. گریھ ممکن است باعث کمی تسکین و آزاد شدن  •

 احساسات انباشتھ شده شود.
 فکر کنید. بھ حس خیالی گناه و "ای کاش ھا" عمیق تر •
 در برابر "چرایی" مرگ اعتراض کنید. کھراحت باشید  •
 پناه ببرید. بودن سعی نکنید کھ بھ تنھا •
 خندیدن بھ این معنا نیست کھ بھ خاطرات عزیزتان بی احترامی کرده اید. •

 بھ خودتان گوش دھید.
بھبود دیگران مقایسھ از شدت سوگ و روند بھبودتان آگاه باشید. روند خودتان را با نحوه سوگواری و  •

 نکنید و نسنجید. این شرایط برای ھر فردی متفاوت است.
 محدودیت ھای خود را بشناسید و بھ آنھا احترام بگذارید.  •
بھ نحوه سوگواری شریک زندگی و/یا اعضای خانواده تان احترام بگذارید. بھ مدت زمانی کھ طول  •

 می کشد تا حال آنھا بھتر شود احترام بگذارید.

 ا دیگران حرف بزنید.ب
 بھ اطرافیان خود بگویید کھ از آنھا چھ می خواھید: کمک عملی، حمایت عاطفی، گذراندن وقت. •
 صحبت کردن با افرادی کھ بھ نظرتان شما را درک می کنند، می تواند مفید باشد. •
 صحبت کردن با دیگران می تواند روشی برای زنده نگھ داشتن یاد عزیزتان باشد.  •
 حمایت اطرافیانتان را با ھمھ نقایص و نصیحت ھای ناخواستھ گاه بھ گاھشان بپذیرید.  •
بپذیرید کھ استفاده از خدمات مشاوره حرفھ ای و/یا حضور در یک گروه حمایتی سوگواری بھ این  •

 معنی نیست کھ شما ضعیف ھستید یا قدرت کافی برای مواجھھ با این وضعیت را ندارید.

 یتان اھمیت ویژه دارند، در فعالیت ھای معنادار شرکت کنید.با آنھا کھ برا
 فعالیت ھایی را امتحان کنید کھ تا حدی بھ شما تسلی می دھند.  •

پیشنھادات: فعالیت ھای معنوی، مذھبی، شعر، موسیقی، ھنر، گل کاری، ورزش، پیاده روی، 
می تواند بھ تسکین سوگ و  مدیتیشن، مطالعھ، کارھای داوطلبانھ. یک یا دو مورد از این فھرست

  اندوه شما کمک کرده و باعث معنادار شدن تجربھ تان شود.
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 عبور از سال اول و بعدتر

زندگی شما ھرگز مثل قبل نخواھد شد، چون شما بھ واسطھ این تجربھ سخت و پرتنش تغییر کرده اید. 
 زندگی عادی" وجود دارد. با این حال، امکان گذر کردن از آن و یافتن "روش جدیدی" برای "داشتن

 آنھا فرار نکنید از – از احساسات خود نترسید
در سال اول کھ بھ سوگواری می گذرانید، احساسات ناآشنای زیادی را تجربھ خواھید کرد. بھ خودتان 

 اجازه ابراز این احساسات را بدھید.
در ھر زمان، ممکن است با دوره ھایی از گریھ، رنج شدید، انزوا، خستگی مفرط، دلھره، ترس،  

واقعیت تحریف شده، افسردگی، اضطراب، تنھایی، حس خالی بودن، خشم و/یا گناه مواجھ شوید.  شما 
ھستند. . بسیاری از کسانی کھ این تجربیات را دارند، نگران این موضوع نیستید در حال دیوانھ شدن

 این امر، عادی است.
برای مواجھھ با سوگ، این است کھ دوره آن را  هسوگ یک پروسھ است. کار دشواریست، اما تنھا را

بگذرانید. یاد بگیرید کھ چطور با حس سوگ خود ھمراه شوید و حرکت کنید. با اینکھ این احساسات 
قعیت و تمرکزتان دوباره بازخواھند گشت. می توانند دردناک باشند، اما دائمی نیستند. درک شما از وا

 دوباره عملکرد خود را بھ دست خواھید آورد، درست مثل قبل، حتی شاید بھتر.

 احساسات خود را بھ دیگران بگویید
صحبت کردن درباره احساساتتان می تواند ابزار مھمی برای کنار آمدن با این شرایط باشد. ابتدا، 

دارید داستان مرگ عزیزتان را بارھا و بارھا تعریف کنید. تعریف  ممکن است متوجھ شوید کھ نیاز
   کردن داستان گاھی می تواند کمک کند. ممکن است با ھر بار تعریف آن، کمی تسکین پیدا کنید.

 یک راه برون رفت خلاقانھ پیدا کنید
ی، نقاشی، ساختن ھدایت کردن انرژی بھ سمت یک کار فیزیکی می تواند بسیار مفید باشد، مانند خیاط

یک پاسیو یا پرداختن بھ پروژه مشابھ دیگر. بعضی از افراد می گویند کھ انجام این فعالیت ھا بھ آنھا 
کمک می کند تا احساس غم و سوگ خود را کمی آرام کنند. آنھا می گویند کھ وقتی فعالیت یا پروژه 

شتن می دھد و کمکشان می کند تا از حس ای را بھ پایان می رسانند، این کار بھ آنھا احساس کنترل دا
 ضعف و ناتوانی  خود کم کنند.

در برھھ ای از زمان، ممکن است بخواھید درباره سوگ مطلب بخوانید. این کار اطلاعاتی در  
 اختیارتان قرار می دھد کھ در درک احساساتتان بھ شما کمک خواھد کرد.

یادداشت روزانھ بنویسید. این ھم می تواند راه برون  سعی کنید تفکرات و احساسات خود را در یک دفتر 
 رفت خوبی باشد.
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 در گروه ھای حمایتی شرکت کنید
با گذشت زمان، ممکن است بخواھید احساسات خود را با افرادی کھ تجربھ مشابھی داشتھ اند بھ 

اشتراک بگذارید. ممکن است پیوندی آنی بین افرادی کھ عزیزی را از دست داده اند ایجاد شود. گروه 
ھستند  برای کسانی کھ بھ تازگی داغدار شده ، صدمھ دیده اند و دچار سردرگمیاغلب ھای حمایتی 

 بسیار مفید خواھد بود.

 سعی نکنید مطابق با انتظارات دیگران رفتار کنید
بسیاری ممکن است بھ شما بگویند کھ چطور "باید" سوگواری کنید. بھ خاطر داشتھ باشید، فقط یک 

"باید" در سوگواری وجود دارد و آن این است کھ شما "باید" طبق احساسات و زمانبندی خاص خودتان 
روید. یاد بگیرید آن طور کھ می توانید با شرایط مواجھ شوید. بھ خودتان اجازه ندھید کھ پیش از پیش ب

آنکھ آمادگی داشتھ باشید، مجبور بھ انجام کاری شوید. شما خودتان متوجھ خواھید شد کھ چھ وقت، 
 انجام کاری برای شما مناسب است.

 آنچھ دیگران می گویند را خیلی جدی نگیرید
ست وقتی سوگوار ھستید، ھر نوع نظری را از دیگران بشنوید. برای مثال، "سرت رو بالا ممکن ا

بگیر"، "اونھا جای بھتری ھستن" یا "خیلی زود ھمھ چی بھتر می شھ". گاھی شنیدن چنین نظراتی می 
نمی  تواند آزاردھنده باشد؛ گاھی این نظرات شما را خشمگین می کنند. اکثر افراد نیت خوبی دارند و 

خواھند شما را آزار دھند. آنھا فقط نمی دانند کھ چھ بگویند یا ممکن است خودشان ھم راحت نباشند 
 درباره این موضوع صحبت کنند.

 سعی کنید برای کمک بھ کنار آمدن با شرایط، چیزی مصرف نکنید
و برای کمک مواجھھ با تجربھ دردناک سوگ، می تواند خیلی سخت باشد. نوشیدن الکل یا مصرف دار

 بھ مواجھھ با شرایط، فقط باعث بھ تاخیر افتادن روند طبیعی سوگواری خواھد شد.
اگر تصور می کنید کھ الکل زیادی می نوشید یا خیلی زیاد دارو مصرف می کنید، از افرادی کھ بھ  

از یک آنھا اعتماد دارید کمک بخواھید و با پزشکتان صحبت کنید. برای عبور از این شرایط سخت، 
 مشاور متخصص کمک بگیرید.

اگر فکر می کنید پزشکتان در حال تجویز داروھای خیلی زیادی برای شماست، نظر یک پزشک دیگر 
 را ھم جویا شوید.
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 کمک بھ کودکان در دوره سوگ

سوگواری کودکان با بزرگسالان تفاوت دارد. آنھا 
باشند و لحظھ  می توانند یک لحظھ خیلی ناراحت
 بعدی مشغول بازی و تفریح شوند.

اکثر کودکان اگر حمایت مورد نیازشان را  
دریافت کنند، خوب خواھند بود. انرژی داشتن 

برای کمک بھ فرزندانتان، وقتی خودتان ھم 
 سوگوار ھستید، بسیار دشوار است.

 چطور می توانید کمک کنید
ھر چھ سریعتر موضوع فوت عزیز  •

 ان خود بگویید.را بھ کودک
کافیست با کلماتی کھ مفھومشان را می دانند، اتفاقی کھ افتاده را برایشان تعریف کنید. گفتن   •

باعث ممکن است جملاتی مانند "خوابیده"، "از ما گرفتھ شده" یا "بھ جای بھتر رفتھ"، 
 . بھتر است کھ از کلمھ "مرده" استفاده کنید.بشودسردرگمی یا ترس کودک 

ت کھ کودکان چند سالھ ھستند، آنھا برای داشتن احساس امنیت بھ وجود یک ساختار مھم نیس •
 مشخص نیاز دارند. 

 روتین و امور خانوادگی را مثل قبل اجرا کنید. 
بھ آنھا بگویید کھ ایرادی ندارد اگر ناراحت، عصبانی، نگران، خوشحال، تنھا، شرمگین و  •

احساسات خود را بشناسند و بپذیرند. بھ آنھا بگویید ایرادی غیره باشند. بھ آنھا کمک کنید تا 
 ندارد کھ گریھ کنند.

 بگذارید بدانند کھ سوال پرسیدن ایرادی ندارد. اگر جواب سوالاتشان را ندارید، نگران نباشید. •
 
 

در صفحات بعد، نگاه نزدیک تری داریم بھ کودکان در سنین مختلف، نحوه واکنشی کھ ممکن است 
 باشند و پیشنھاداتی برای کمک ھایی کھ می توانید بھ آنھا بکنید.داشتھ 

در حالی کھ واکنش ھای کودکان تا سنین خاصی مشترک ھستند، اما ھمھ کودکان رویدادھا را در سن  
 مشابھی تجربھ نمی کنند. بسیاری از استراتژی ھا برای ھر سنی مناسب است.

 ای پیشنھادی با موضوع سوگواری برای کلیھ سنین""کتاب ھ برای کسب اطلاعات بیشتر بھ منبع 
  مراجعھ کنید.
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 سال 5تا  3 سال 3زیر 
 در این سن، کودکان حس می کنند کھ اتفاقی افتاده است.

 آنھا ممکن است شرایط زیر را داشتھ باشند: 
 جدا شدن از شما بیشتر باعث ترسشان شود. •

 بدخلق تر شوند.  •

سالگی، شروع می کنند بھ فھمیدن مفھوم پایان و  2در حدود   •
 "دیگھ نھ".

 چطور می توانید کمک کنید:
 روتین ھای روزانھ خود را تا حد ممکن حفظ کنید. •

با صحبت کردن، در آغوش گرفتن یا چیزھایی کھ بھ کودک  •
 آرامش می دھد، مانند پتوی مورد علاقھ، کودک را آرام کنید.

ت از آنھا بھ کمک نیاز دارید، از خانواده و اگر برای مراقب •
 دوستان کمک بگیرید.

 

 د.  ندرک روشنی از مفھوم مرگ ندار اندر این سن، کودک

 آنھا ممکن است شرایط زیر را داشتھ باشند:
 تصور کنند کھ مرگ یک غول یا روح است. •

شده باور داشتھ باشند کھ تفکرات و رفتار آنھا باعث مرگ  •
 است.

رگسالان اطراف خود را ناراحت می بینند، بترسند زوقتی ب  •
 و حس کنند کھ مسئول این وضعیت ھستند.

 احساسات خود را از طریق بازی بیان کنند.  •

 درباره این مرگ بھ ھمھ بگویند، حتی غریبھ ھا. •

دل درد یا سردرد داشتھ باشند. شاید شروع کنند بھ انجام  •
انجامشان نمی دادند، مانند خیس کردن کارھایی کھ دیگر 

 رختخواب، مکیدن شست.

 متوجھ نشوند کھ مرگ دائمی است.  •

 چطور می توانید کمک کنید:
توضیح دھید کھ چھ احساسی دارید و چرا. آنھا برای یاد  •

 گرفتن روش سوگواری، بھ شما روی می آورند.

با صداقت پاسخ دھید. توضیح دھید و سوالاتشان را ساده  •
مرگ شبیھ بھ خواب نیست و این فرد دیگر برنمی کھ 

 گردد.

بھ آنھا اطمینان خاطر بدھید کھ این مرگ تقصیر آنھا نبوده  •
 است.

 آنھا را بھ دفعات در آغوش بگیرید و با آنھا بازی کنید. •

 آمادگی تکرار این کارھا را برای چندین بار داشتھ باشید. •

آنھا را برای ھر مراسمی آماده کنید. ممکن است بخواھند  •
بھ عنوان روشی برای خداحافظی کردن، برای فرد فوت 

 شده نقاشی بکشند یا نامھ ای بنویسند. 

بھ جای اینکھ وسایل یا عکس ھای فرد فوت شده را پنھان  •
کنید، آنھا در معرض دید نگھ دارید. این وسایل می توانند 

س راحتی و خوشی شوند. حتی می توانند باعث ایجاد احسا
 آغازگر یک مکالمھ باشند.
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 سال 11تا  9 سال 8تا  6
در این سن، تغییری در روند فکر کردن کودکان ایجاد می 

شود. آنھا آزادانھ احساسات خود را بیان می کنند. آنھا شروع 
 می کنند بھ فھمیدن مفھوم کلمھ "مرده".

 را داشتھ باشند:آنھا ممکن است شرایط زیر 
سوالاتی بپرسند کھ شما را شوکھ کند، مانند اینکھ برای بدن  •

 چھ اتفاقی می افتد یا مردن چطوری است.

 احساس طرد شدن و دوست داشتھ نشدن کنند. •

 در خانھ و مدرسھ، خشم ناگھانی از خود نشان دھند. •

 کسی را مقصر این مرگ بدانند. •

خودشان یا سلامت بیش از حد روی مفھوم مرگ، سلامت  •
 افراد نزدیک بھ خود متمرکز شوند.

 از سردرد یا دل درد شکایت داشتھ باشند. •

 چطور می توانید کمک کنید
 روتین و امور خانوادگی را مثل قبل اجرا کنید. •

 ھر روز با فرزند خود وقت بگذرانید. •

 توضیح دھید کھ چرا کمتر کنار او ھستید. •

عنوان روشی برای کمک  از نقاشی و داستان ھای کوتاه بھ •
 بھ توضیح مرگ و علت وقوع آن استفاده کنید.

 از زبانی ساده و صادقانھ استفاده کنید. •

 بھ او اطمینان خاطر بدھید. •

 بھ آنھا بگویید کھ عادی است اگر احساس ناراحتی کنند.  •

 موضوع مرگ را بھ معلمان آنھا اطلاع دھید. •

کودکان باید چھ ر سایبھ آنھا کمک کنید تا بدانند در جواب  •
 چیزی بگویند.

 

در این سن، کودکان بھ احتمال بیشتری عینی و عملی فکر می 
کنند. آنھا متوجھ می شوند کھ مرگ بازگشت پذیر نیست. آنھا 

 می دانند کھ ھمھ بالاخره روزی می میرند.

 آنھا ممکن است شرایط زیر را داشتھ باشند:
اطلاعات کافی بھ آنھا سوالات "چرایی" زیادی بپرسند. وقتی  •

 داده نمی شود، ناراحت یا نگران شوند.

 سعی کنند احساسات خود را پنھان کنند. •

رفتارھای سختی نشان دھند، مثلاً پرخاش  کنند، بدرفتاری   •
کنند، بیش از حد وابستھ شوند یا وقتی اوضاع بر وفق 

 مرادشان پیش نمی رود، قھر کنند.

دیگران خالی  کنند، درماندگی و استیصال خود را سر  •
 خصوصاً کودکان دیگر.

 در مدرسھ دردسر درست کنند. •

 چطور می توانید کمک کنید
 روتین روزانھ و منظم را حفظ کنید. •

 برای پاسخگویی بھ سوالات آنھا وقت بگذارید. •

 توضیحات شفافی درباره مرگ و مردن بدھید. •

 آنھا را تشویق کنید تا در مراسم خانوادگی شرکت کنند. •

از آنھا بخواھید تا در کارھای روزانھ و ھماھنگی ھای   •
تدفین (مانند نوشتن آگھی ترحیم یا تعیین محل نشستن 

 مھمانان در مراسم تدفین) کمک کنند.

 احساسات خود را با آنھا در میان بگذارید. •

اگر قادر بھ کنترل و مدیریت رفتارشان نیستید، از والدین  •
مدرسھ بخواھید تا بھ شما کمک دیگر، معلمان یا مشاوران 

 کنند و مشاوره دھند.
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 سال 17تا  15 سال 14تا  12
شروع می کنند بھ فھمیدن مفاھیم انتزاعی کودکان در این سن، 

و فکر کردن، دلیل آوردن و حل کردن مسائل بھ صورت 
 سازمان یافتھ. آنھا کم کم بینش و حس دلسوزی پیدا می کنند.

 زیر را داشتھ باشند: آنھا ممکن است شرایط
فکر کنند کھ ھمھ آن چھ درباره مرگ و مردن وجود دارد را  •

 می دانند.

 درباره احساسات خود با دیگران صحبت کنند و نھ با شما. •

یا دست از فعالیت ھای روتین روزانھ بکشند، یا فراتر از  •
 محدودیت ھا و ظرفیت ھا تلاش کنند.

 کرده.سعی کنند شبیھ آن کسی شوند کھ فوت  •

 چطور می توانید کمک کنید
بھ طور مداوم بھ آنھا اطمینان خاطر دھید کھ دوستشان دارید  •

 و بھ آنھا اھمیت می دھید.

 موضوع مرگ را بھ مدرسھ آنھا اطلاع دھید. •

مدام حواستان بھ آنھا باشد تا ببینید کھ سوال یا دغدغھ ای  •
 دارند یا خیر.

 حترام بگذارید.بھ نیاز آنھا برای داشتن حریم خصوصی ا •

روتین ھای ھمیشگی را حفظ کنید. مرز و محدوده ھای  •
 معقول تعریف کنید.

مخدر و ھمچنین مواد مراقب مصرف نوشیدنی ھای الکلی و  •
 تغییر علایق یا دایره دوستانشان باشید.

از آنھا بپرسید کھ آیا دوست دارند در یافتن خدمات حمایتی  •
کمک  ،یا منابع آنلاین مانند مشاور، گروه حمایتی نوجوانان

 کنند یا خیر.دریافت 

مراسم خانوادگی و آنچھ در انتظارشان است را برایشان  •
 توضیح دھید.

از آنھا بپرسید کھ آیا دوست دارند چیزی بھ عنوان یادگاری  •
 از وسایل فرد فوت شده را برای خود بردارند یا خیر.

آنھا پیش در این سن، کودکان پیش پیش بھ مرگ فکر می کنند. 
خودشان تصور می کنند کھ مرگ در حال حاضر و با گذشت 

 زمان چھ تاثیری بر آنھا خواھد داشت.

 آنھا ممکن است شرایط زیر را داشتھ باشند:
 پیش از مرگ فرد، شروع کنند بھ سوگواری. •

درباره این موضوع حرف بزنند کھ فرد مورد نظر در آینده  •
ضور نخواھد دیگر برای شرکت در رویدادھای مھم ح

 داشت.

پیشنھاد دھند کھ نقشی در مراسم تدفین یا سایر مراسم داشتھ  •
 باشند.

 چطور می توانید کمک کنید
درباره این موضوع صحبت کنید کھ آنھا چطور می خواھند  •

خبر این مرگ را با دیگران بھ اشتراک بگذارند، مثلاً با 
 دوستان و معلمان.

بھ آنھا یاد بدھید کھ چھ واکنشی در برابر اظھار ھمدردی و   •
 تسلیت دیگران داشتھ باشند.

از آنھا بپرسید کھ آیا دوست دارند کسی را بھ مراسم تدفین   •
 دعوت کنند یا خیر.

بگذارید بدانند کھ سوگوار بودن بھ روش خودشان ایرادی  •
 ندارد.

شما یا فرد  آنھا را تشویق کنید تا درباره احساساتشان با •
 دیگری صحبت کنند.

 آنھا را تشویق کنید تا فکرھای خود را بنویسند. •

 حواستان بھ نشانھ ھای افسردگی باشد. •

درباره تجربیات گذشتھ و فعلی خودتان در زمینھ مردن و  •
ی کھ از شما انمرگ، نحوه کنار آمدنتان با موضوع و کس

 د، با آنھا حرف بزنید.نحمایت می کن

کنید تا مطالب و منابع آنلاینی کھ روند سوگ بھ آنھا کمک  •
 بھ زبان ساده و صریح در آنھا توضیح داده شده را پیدا کنند.
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 ملودی

"ملودی زیبایی کھ عزیز شما با پیانوی زندگی تان نواختھ ھرگز دوباره بھ ھمان صورت 
اما نباید پیانو را کنار بگذاریم و اجازه دھیم گرد زمان روی آن بنشیند.  نواختھ نخواھد شد،

باید سراغ ھنرمندان دیگر را بگیریم کھ روحمان را آرام کنند، دوستان جدیدی کھ بھ تدریج 
بھ ما کمک می کنند تا راه زندگی را دوباره پیدا کنیم، کھ ما را در این مسیر ھمراھی می 

 Joshua Loth Leibman خاخام کنند."
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این اطلاعات جایگزین توصیھ ھای ارائھ کنندگان مراقبت ھای بھداشتی شما نمی باشد. 
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