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H Understanding your Difficult Grief ‘|

Grief is never an easy journey. While your strengths, coping mechanisms and network of family, friends and
acquaintances are often enough to sustain you through your grief, there may be times when you feel unable to
cope or are immobilized by grief for what seems an unacceptable length of time. You may feel overwhelmed by the
amount of grief you experience in response to one or more deaths. This is what is meant by difficult grief. Difficulties
can occur in any phase of grief. Your difficulty can come up around the time of the death. It may arise as you work
through the thoughts and feelings that you have about the death and adjust to life without the person who died. Or,
it can occur later in your grief as you face building a future without the person. There are a number of situations that
contribute to difficult grief.

* The nature of the death itself

The untimely and unexpected nature of a sudden death will bring many challenges to those who grieve. Aspects of
a death that are violent or horrifying (as in suicide or murder) are difficult to confront and work through. For example,
your brother was murdered and you worry about the pain he may have suffered.

* The pressures and demands in your own life

At the time of the death, the number of major changes or transitions in your life will influence the course of your grief
journey. You may have heavy responsibilities and stresses that interfere with your ability to grieve. For example,
you have started a new job recently and struggle to control your feelings as you do not want your grief to affect your
attendance or performance at work.

* Having a history of losses, trauma or abuse

Your present grief can trigger unresolved feelings and thoughts about your past experiences. For example, if you
were physically abused as a child, the pain of your grief now can bring up old feelings and memories of pain from
your childhood. Most often your responses and reactions are reasonable, given what has taken place in your life.
When you understand what is happening to you, why, and what you can do about it, your difficult situation begins to
be more manageable.

H When a Death Occurs: Walking the Edges ‘|

In the first phase of grief, when a death has occurred, you are dealing with shock and trying to accept that the death
has occurred. When you have difficulties in this phase, you may not be grieving at all. Because you are not yet
feeling and expressing your grief, other people may comment on how well you are doing. However, it is important to
find ways to acknowledge and express your grief.

Difficulties you may notice:

* You cannot accept the reality of the death.

* You experience ongoing numbness or you continue to feel shock, disbelief and panic.

* You are unable to take care of the business and practical tasks that are required following a death.

There are reasons why you may experience difficulty in this phase. You need to protect yourself from overwhelming

and unpleasant information. You may try to create a sense of control amidst the chaos caused by the death. You need
more support for your grieving than is available to you. You may have to focus on importantimmediate responsibilities.
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Points a considérer
1. Accueillir le deuil

Il vous faudra un cadre s(r, du soutien et une permission pour exprimer vos pensées et vos sentiments. Quand
votre deuil commencera a faire surface, vous sentirez peut-étre qu'il ne correspond pas a celui des autres membres
de votre famille et de votre cercle social. Par conséquent, vous aurez peut-étre I'impression que ces derniers vous
comprennent ou vous soutiennent mal.

Pour vous aider

» Trouvez des personnes avec lesquelles vous pouvez étre honnéte et vulnérable.

* Quand vous vous sentez en sécurité, soit seul ou en compagnie d’'un autre, donnez libre cours a vos sentiments.
* Parlez ou écrivez au sujet du décés et de la personne décédée aussi souvent que vous le voulez. Utilisez un
journal ou un magnétophone.

* Discutez-en avec un thérapeute ou un conseiller spirituel.

2. Accepter la réalité du déces

En obtenant de I'information au sujet du décés et de ce qui s’est passé, vous arriverez peut-étre a accepter que le
déceés soit réel. Examiner le rapport du coroner, régler la succession et trier les objets personnels de la personne
décédeée sont des activités qui vous aideront a prendre conscience de la réalité du déces.

Pour vous aider

* Obtenez des renseignements détaillés sur le décés auprés des membres de votre famille, du médecin, du coroner,
etc.

» Commémorez la personne décédée. Vous pourriez concevoir ou fabriquer une urne ou une pierre tombale, planter
un arbre, mettre sur pied un fonds commémoratif ou une bourse d’études, créer un livre ou un album souvenir, etc.
» Occupez-vous des responsabilités créées par le décés ou associées au décés. Réglez la succession, remerciez
les gens de leur soutien et de leurs messages de condoléances, donnez le matériel médical dont vous n’avez plus
besoin ou reprenez vos activités normales. Vous aurez peut-étre besoin d’aide pour accomplir ces taches.

Quand vous commencerez a vivre votre deuil, attendez-vous a ce :

* que votre deuil soit plus apparent et exige de I'énergie et de I'attention;

* que vous ayez de bonnes et de mauvaises journées ou des vagues de deuil;

* que vos sentiments soient nombreux et variés;

* que vous vous rappeliez constamment les souvenirs et les détails de votre relation avec la personne décédée.

H S’adapter a la perte : Dans les ténébres ‘|

Durant la deuxiéme période du deuil, vous faites face a ce que représente cette perte dans votre vie et a la douleur
émotionnelle du deuil. Les difficultés qui surviennent ici sont attribuables aux réactions puissantes engendrées par
le deuil, réactions qui perdurent et se répétent. Par exemple, vous pourriez ressentir une colére profonde de fagon
fréquente et durable.

Difficultés que vous pourriez constater

* Votre deuil est tellement intense qu’il retient toute votre attention et vous empéche de vous concentrer sur quoi
que ce soit.

* Vos amis et vos proches sont mal a l'aise ou s’inquiétent de l'intensité de votre deuil. lls n’arrivent pas a vous fournir
le soutien dont vous avez besoin.

* En essayant de comprendre ce qui s’est passé, vous étes hanté par des pensées et des images du déceés.

* Vos émotions consomment toute votre énergie et vos sentiments persistent sans relache ni changement. Vous
vous sentez dépassé et épuisé par ce cercle vicieux.

Les difficultés que vous éprouvez peut-étre durant cette période sont fondées. La nature du déceés, comme nous
'avons mentionné, peut étre difficile a accepter. Si votre vie comporte de nombreux changements et événements
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Things to consider:
1. Resolving the pattern

Looking at the patterns of your reactions can help you know when they occur, what triggers them and what helps to
settle them.

What Helps:

» Seek counselling help to learn different strategies, such as reframing and releasing that give you a new perspective
on your patterns.

» Check out the reality of your disturbing thoughts with an objective person.

* If you are experiencing panic attacks, discuss options and resources with your doctor, counsellor or spiritual mentor.

2. Managing the intensity or amount of grief

Understanding that your responses are part of the normal continuum of grief can relieve worries about being ‘crazy’.
Thought control and pacing your grief are strategies that you can learn from a counsellor and practice yourself.
Setting priorities will help you to conserve your energy and lessen your stress.

What Helps:

* Find safe ways to discharge excess energy and emotion, through active and creative outlets. Physical activities
such as hitting a ball, running, chopping wood and gardening can be a helpful release. Creative activities such as
playing music, painting, and woodworking, keeping a journal, or working on a memorial album can be beneficial
outlets.

» Share with others who can understand by joining a support group or participating in chat rooms and message
boards on grief websites.

* Practice prayer, meditation or visualization regularly.

+ Join an organization whose work is related to loss or find ways to make restitution.

As you begin to express your grief you can expect that:

* You are able to face the difficult issues and to cope with your patterns of grieving.
* Your difficult thoughts and emotions ease and you can let go of some.

* The intense times come less frequently and don’t last as long.

* Your energy begins to return and life feels worth living again.

H As Life Goes On: Mending the Heart ‘|

In the third phase of grief, re-establishing connections with the world around you becomes important. You need to
find meaningful, yet realistic, ways to keep the person who died in your life. When you have difficulties in this phase,
you feel tied to your grief and unable to move forward in your own life.

Difficulties you may notice:

* You cannot see a future for yourself.

* You stay focussed on the loss rather than yourself and feel guilty that your life goes on.

* You are aware of unfinished business with the person who died.

* You feel depressed and isolated because family and friends have become impatient with you or avoid talking to
you about the person who died.

There are many reasons why you may experience difficulty in this phase. You lack a sense of closure with the person
who died or you fear the future without that person. If your health is not good or your social network is limited, it may
be difficult to find a new routine for your life.
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Difficultés que vous pourriez constater

* Vous imaginez difficlement qu’il existe un avenir pour vous.

* Vous vous concentrez sur votre perte plutdt que sur vous-méme et vous vous sentez coupable parce que votre vie
continue.

* Vous étes conscient que vous aviez des choses a régler avec la personne décédée.

* Vous vous sentez déprimé et isolé parce que vos proches et vos amis perdent patience ou évitent de vous parler
de la personne décédée.

Les difficultés que vous pourriez éprouver durant cette période sont fondées. La personne est peut-étre décédée
sans que vous ayez résolu vos différends. Vous craignez I'avenir sans cette personne. Si votre santé n’est pas
bonne ou si votre réseau social est limité, vous avez peut-étre du mal a trouver une nouvelle routine dans votre vie.

Points a considérer
1. Envisager I’avenir

Il 'y a peut-étre des questions irrésolues ou des tadches incomplétes qui vous préoccupent encore. Un ami ou un
conseiller en qui vous avez confiance pourrait vous aider a examiner vos peurs face a I'avenir. En vivant dans le
moment présent, vous pourrez commencer a déterminer vos ressources, vos mécanismes de soutien et vos options
personnelles.

Pour vous aider

* Dressez une liste des choses que vous avez I'impression d’avoir laissées inachevées. Terminez toutes les taches
rattachées au décés. Occupez-vous d’une chose a la fois.

* Trouvez des activités ou des projets de commémoration qui vous permettront de tourner la page, comme écrire
une lettre a la personne décédée.

» Essayez une « conversation avec une chaise vide », dans laquelle vous imaginerez parler a la personne décédée
et lui dire tout ce que vous voulez ou avez besoin d’exprimer. Vous pouvez imaginer ses réponses a partir de tout
ce que vous connaissez a son sujet.

» Trouvez des sources de soutien dans votre communauté — des personnes et des organismes — et prenez contact
avec eux.

* Fixez-vous des objectifs modestes et réalistes par rapport a I'avenir.

2. Prendre soin de soi

Vous trouverez peut-&étre qu’on vous accorde une attention aimable en tant que personne endeuillée et craignez la
disparition de ce soutien si vous « accueillez la vie ». Des sentiments de culpabilité vous empéchent peut-étre de
participer a des activités agréables. En vous renseignant sur le processus de deuil normal, vous comprendrez mieux
ce que vous pouvez raisonnablement exiger de vous-méme en ce moment.

Pour vous aider

* Donnez-vous la permission de vous concentrer sur vos besoins et de profiter de la vie.

» Tendez la main aux autres. Renouez avec un ami d’antan, initiez-vous a une nouvelle activité ou devenez membre
d’'un organisme.

» Célébrez vos beaux souvenirs de la personne décédée.

Au fur et a mesure que vous cheminerez dans votre deuil :
« votre perte fera graduellement partie de votre passé et sera intégrée a la personne que vous étes aujourd’hui;
« votre chagrin deviendra intermittent et gérable;

* vous continuerez de vous remémorer la personne décédée et de vous ennuyer d’elle;
* vous aurez de I'énergie et de I'intérét pour la vie.
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Multiple losses result from:
* A number of deaths close together

Natural or criminal disasters, an accident claiming a number of lives, or an epidemic are all dramatic examples
of multiple losses. However, you may experience multiple losses, for example, if your parents both died and your
spouse also lost a parent within a few years.

* A host of other losses as the result of one death

Where a single relationship has held a great deal of meaning or been particularly complex, you may experience its
end as catastrophic. For example, your spouse of 50+ years died after a lengthy illness. You have no children. You
find that your social support network is seriously depleted and that your personal resources are at a low ebb.

Difficulties you may notice:

* You are overwhelmed by so much loss and grief.

* You are afraid that you can’t cope with the intensity of your own emotions.
* You feel disconnected from your former life and personal identity.

* You are focused on yourself to the exclusion of others.

Things to consider:
1. Understanding the impact

You might begin by identifying your losses and their significance to you. In looking at the ways your life has changed,
you understand why you are feeling such depth of grief, despair and isolation.

What Helps:

* Give yourself permission to be as affected as you are by the circumstances of your life.

* Allow time for grief; take time for healing activities in your daily routine.

« Identify the effects of your losses and deal with one thing at a time.

* Begin to rebuild meaningful connections in your life. Identify new and remaining support people.
* Ask for help from friends, family and professionals.

2. Renewing your sense of self

It is essential to focus on yourself, first, before you can move forward in your grief process. You need to feel secure
enough about yourself and your support network to do your grieving.

What Helps:

* Take care of yourself. Rebuild your strength by attending to your physical, emotional and social needs.

* Give yourself permission to spend time in leisure activities and things that you would usually enjoy.

* Practice prayer or meditation regularly.

* Nurture the positive in yourself and your view of life.

* Accept offers of support and have suggestions ready for the question “What can | do?” such as, mow my lawn, or
invite me to dinner once a month.

* As you are able, reach out to the people with whom you feel comfortable.
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2. Renouveler son image de soi

Pour étre en mesure de traverser le deuil, il est essentiel de se concentrer sur soi-méme d’abord. Vous devez vous
sentir suffisamment rassuré par rapport a vous-méme et a votre réseau de soutien pour faire votre deuil.

Pour vous aider

» Ménagez-vous. Refaites vos forces en répondant a vos besoins physiques, émotionnels et sociaux.

* Donnez-vous la permission de participer a des activités de loisir et de pratiquer des passe-temps que vous aimeriez
d’habitude.

* Priez ou méditez réguliérement.

* Cultivez ce qu’il y a de positif dans votre personne et votre perception de la vie.

* Acceptez les offres de soutien et ayez en téte des suggestions (comme tondre le gazon ou m’inviter a souper une
fois par mois) en réponse a la question « Que puis-je faire pour aider? ».

* Dans la mesure ou vous vous en sentez capable, tendez la main aux personnes avec lesquelles vous vous sentez
a laise.

3. Repérer les thémes de son deuil

Les liens entre vos pertes — c’est-a-dire les faits, les pensées ou les sentiments qui se ressemblent d’'une perte a
'autre — seront les thémes de votre processus de deuil. En prenant conscience de ces thémes, vous trouverez un
semblant d’ordre dans le chaos et vous pourrez le « décomposer » en éléments que vous pourrez plus facilement
gérer.

Pour vous aider

* Allez-y lentement; faites votre deuil par petites doses.

* Permettez-vous du temps pour exprimer votre chagrin, mais entrecoupez ces périodes de moments ou vous
gérerez ou contrblerez vos pensées et vos émotions.

* Créez des rituels personnels ou vous « tournerez la page » et reconnaitrez vos pertes. Vous remémorer ainsi les
personnes qui sont décédées vous aidera a intégrer le passé au présent.

4. Obtenir de laide

En ce moment, vous avez besoin de toute I'aide possible et vous la méritez. Si vous pleurez des pertes multiples,
vous avez besoin de suffisamment de soutien et d’encadrement pour pouvoir commencer a exprimer la complexité
et I'intensité de votre deuil. Une personne bien informée et digne de confiance, comme un mentor spirituel ou un
conseiller, saura vous fournir un cadre et une relation a l'intérieur desquels vous pourrez explorer votre deuil. Un
groupe de soutien aux personnes en deuil pourrait vous aider a surmonter vos obstacles et vous offrir un forum de
partage.

Pour vous aider

* Apprenez des stratégies d’adaptation congues pour les personnes en deuil. Vous pourriez essayer quelque chose
de nouveau ou différent.

» Vivez votre deuil parfois seul, parfois en compagnie d’'autres personnes.

* Etablissez des liens avec d’autres personnes endeuillées dans le cadre d’un groupe de soutien ou d’un babillard
ou site de dialogue en ligne.

* Trouvez des débouchés actifs et créatifs pour votre deuil.

Page 8 de 10

0l jo g ebed

"JoLIB INOA ssaldxa 0] S19[1N0 SAIIR3IO PUR SAIJOR S »

"JoUJajuU| By} UO SpJeoq uld|ing pue saul| Jeyd Jo ‘dnoub juswaAealaq e ybnoiy} SIayjo Ylm joauuo) «
‘suoluedwod yim pue auoje awi joub puadsg «

"JuaJlaylp Jo mau Buiylawos A1y 1ybiw noA 1aub anoA yum dijay ey seibajel)s buidod uies «

:sd|aH jeym

‘Burieys 1o} aoe|d € pue 89e]
noA jey; sabusjieyo ayy Joj woddns apiroid Aew dnolb poddns juswaaealaq Yy “palojdxe aq Aew Jaub JnoA yoiym
ulyum diysuoiejal pue JusWuolIAUS ue apiaold UeD ‘Iojjosunod e Jo Jojusw |enjuids e se yons ‘uosiad Ayuomisnly
‘o|geabpamouy  “Jeub JnoA Jo Alisusiul pue Ajxeldwoo ayy Buissesdxe uibaq 0} Ajojes pue uoddns jusioins
paau noA ‘sasso| aidiinw Buinaub ale noA §| 186 ued noA djay ay) ||e 8AI8SOp pue paau NoA uaym awin e si Siy]

Ja116 unoA oy Joddns Bumen

uasaud ay) yum i1sed ayy aieibojul 0 noA djay

[IIM palIp ARy oym asoy)] BuLlequisway "sasso| INoA abpajmounoe 0] Aem e Se J|9SINOoA 10} 8INSO|0 10} S|enjll 8)eal) «
"suonowad

pue sjybnoy; InoA josuod 10 abeuew nOA uaym sawi} yum pasueleq jolb noA ssaldxa 0} sawli} J|oSINOA MO||Y «
"'Sasop pajwi| ul 11 Bupye) ‘1a1b InoA aoed 0] sAem puiH »

:sd|aH jeym

"U)M oM 0}
sa091d ajgeabeuew aiow NOA aAIB pue SoeYD 8y Ul J18pJo JO asuas e apiaold 0) djay ued saway) 8Say) JO SSauaIeMy
*$8900.d JolIB InoA Jo sawsy) 8y} aq |IM SBul@a) Jo 1yBnoy) ‘1o.) Ul SBIjLIE|IWIS 8Y) ‘S8SSO| UaM]a( SUOI}O8UU0D 8y |

Jo116 unoA ul saway) Buihyyuapi ¢



0l ep 6 abed

"S909P Np 9}dUIBPNOS B| 18 SaLI0}
suonows sa| JaJob ap uodey e| INS SUOIJBWIOJUI SBP 840 UO }0 ‘sallad 18 suole|al saslaAlp aiojdxa A uQ "sa9j||inapus
sauuoslad sap senbiun saousladxa sap 1o ‘sjuesiewned) 18 sulepnos sadop sap juaws|ediould a)el) |onuew 8)

pJoT suueH aoluer "ypeaqg d1bel] e uaye avisnluj pue Usbuy ‘mo.ios yym buidos :saAqgpooo Joj awi) oN

"uoslianb ap suakow sWLWOD uonoepal
ap xneAeu) sap 1@ sadlolexa sep asodoud || “|iInep np swouolne uonsab e| Jnod |IN0 un }S8 S8dInIeXa P JaIyed 8)
senaay Aouep 'sso7 ybnouy) yred v

‘Inap ne aoe} alie) ap (S8AN0E 18 sajjauuonel)

Se|ejUBWINIISUI 1O (SaAISSaIdXa 18 S8||auuUOooWa) SaANINJUI SUode) S8 110ap A UQ *|INap ap S8|A1s Sjualalp s8] Ins SN
sjuswaubiasual sap JUSIUOI |1 ‘S83||INapuUs sauuosiad Sa|usuuailNos IND S8||82 18 XNao B 8uN}Sap J10S 8JAl| 80 anb uaig
B)0( Ylauuay] 18 ulue|\ Alsl “Jali9 ul saaualayiq Japuas puofag :oq uawop — Ai19 j,uoq usyy

"JUB8BERINOOUS 18 JI1ONJISUOD 1S8 || *|IN8p Np S1o8dse XNaiquiou ap sulowueaU a)iel] 8JAl| 89 ‘@uoljdwis 81no) us abipay
uewl||ols) |Jeg ‘paig sey auQ pPaAoT e uayp Buiarg

'saJglnoied sepad sap uns jualod saujdeyd saljne,q ‘JUSWWEeINO0d JUBIAI 8S S89|[INapud sauuosiad
s9| sa||onbxne sg|jonjuids 1o sajelUBW ‘SoIRID0S ‘sanbisAyd ‘sojjouuonowd sayn| sap Juadlield] Inb xnesguab saaideyo
sop aAnoJ} A uQ "[Inap 9] Jns sn|d JIOABS Ud }NSA NO [INBP UN }JIA Inb suuosiad 8)no} Jossalgiul Ionb ap Jusuod aIAl 8D

Jayoepne)s |0Je) Jols puohag

SaJAIT

H S92IN0SaY ‘|

"'SNOA Jnod ajuasaidal apad 83190 anb 89 e 9oe) aJle} JNod Ul0Saq ZaAe SNOA JUOP UBIINOS 9| } aple,| JIud}qo,p
SNOA-ZaJINssY "anbiun }sa |INap anbey) "a|101yIp 18 8snainojnop 1s8 ade}s anbeyd anb aujg-1nad zaieAnold) SNOA NO
Jainojed ua 8[0BISqo un JajuoWINS B 9)NoIYIp B| ap al1e-1nad zaiaAnoldo SNOA ‘|IN8p Np 99SJaAel} a1)0A jJuepusad

2in|2uod Inod

In Conclusion

As you move through your grief, you may encounter particular difficulty only once over a certain issue or you may
find that each step of the way is painful and challenging. Grief is unique for each person. Be sure that you get the
help and support that you need to deal with what this loss means for you.

H Resources ‘|

Book Resources

Beyond Grief. Carol Staudacher

This book has something for everyone who is grieving or wants to know about grief. There are general chapters that
address the emotional, physical, social, thought and spiritual struggles that bereaved people commonly experience.
There are chapters that address particular losses.

Living When a Loved One has Died. Earl Grollman
This book is very simply written and yet touches on many aspects of grieving. It is affirming and encouraging.

Men Don’t Cry — Women Do: Beyond Gender Differences in Grief. Terry Martin and Kenneth Doka
Although this book is written for those supporting the bereaved, it has good information about differing styles of
grieving. Intuitive (emotional, expressive) and Instrumental (rational, active) ways of coping with grief are described.

A Path through Loss. Nancy Reeves
This workbook is a tool for self-directed grief work, and contains exercises and suggestions for writing as a path for
healing.

No time for Goodbyes: Coping with Sorrow, Anger, and Injustice after a Tragic Death. Janice Harris Lord
This book focuses on sudden and traumatic death, and the unique experiences of bereaved people. Various
relationships and losses are explored, and information is provided about coping with strong feelings and the
suddenness of death.
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Nous avons choisi 'image du labyrinthe comme métaphore pour le parcours du deuil. Dans ce labyrinthe, il n’y a ni
impasse ni mauvais tournant. |l n’y a qu’une fagon de s’en sortir : en avangant. Il en va de méme pour le deuil. La
seule fagon de le traverser, c’est d’avancer, d’en suivre les nombreux tournants, parfois en mouvement de va-et-
vient pour traverser ce qui semble étre le méme territoire. Nous suivons le parcours jusqu’au cceur de notre deuil et
au cceur de nous-mémes pour ensuite revenir lentement et réintégrer le monde.

Nous suivrons chacun notre propre parcours pour traverser le deuil. Il sera a 'image de notre style personnel, de
notre relation avec la personne décédée, de nos ressources internes et sociales et de la fagon dont nous avons
surmonté les obstacles par le passé.

Durant votre parcours sur le territoire du deuil, vous rencontrerez sans doute des virages inattendus et découvrirez
de nouveaux
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