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H Comprendre votre deuil difficile ‘|

Le deuil n’est jamais un parcours facile. Si vos forces, vos mécanismes d’adaptation et votre réseau de proches,
d’amis et de connaissances suffisent souvent a vous soutenir durant le deuil, il se peut que vous vous sentiez parfois
incapable de faire face a la situation ou immobilisé par le chagrin pendant une période qui vous parait inacceptable.
Vous vous sentez peut-étre écrasé par la lourdeur du chagrin que vous éprouvez a la suite d’'un ou de plusieurs
décés. C’est ce qu’on appelle le deuil difficile. Les difficultés peuvent survenir a n’importe quelle étape du deuil.
Elles peuvent se présenter au moment du déceés. Elles peuvent survenir pendant que vous essayez de comprendre
VoS pensées et vos sentiments face a la mort et de vous adapter a la vie sans la personne décédée. Elles peuvent
aussi se poser plus tard, quand vous faites face a la réalité d’'un avenir a construire sans cette personne. Plusieurs
facteurs contribuent au deuil difficile.

e La nature de la mort elle-méme

La nature inopportune et imprévue d’une mort subite crée de nombreuses difficultés pour les personnes endeuillées.
Les aspects violents ou effroyables d’'un décés (p. ex., un suicide ou un meurtre) sont difficiles a affronter et a
traverser. Ce serait le cas, par exemple, d’'une personne qui s’inquiéte de la douleur dont son frére, victime d’un
meurtre, aurait pu souffrir.

* Les pressions et les exigences de la vie

Au moment du décés, le nombre de transitions ou de changements majeurs que I'on vit influencera le déroulement
de notre parcours du deuil. De lourdes responsabilités et un stress excessif pourraient perturber notre capacité a
vivre le deuil. Ce serait le cas, par exemple, d’'une personne qui vient de commencer un nouvel emploi et tente de
controler ses émotions parce qu’elle ne veut pas que son deuil nuise a son assiduité ou a son rendement au travail.

* Les antécédents de pertes, de traumatismes ou de violence

Le deuil vécu aujourd’hui peut déclencher des pensées et des sentiments non résolus au sujet d’expériences
antérieures. Par exemple, chez une personne qui a été violentée quand elle était enfant, la douleur du deuil peut
évoquer des sentiments et des souvenirs refoulés durant I'enfance. La plupart du temps, les réponses et les réactions
de cette personne sont raisonnables, compte tenu de ce qui s’est passé dans sa vie. Quand on comprend ce qui
nous arrive, pourquoi ¢a nous arrive et comment on peut intervenir, il commence a étre plus facile de gérer la
situation difficile.

H Quand la mort survient : Dans la brume ‘|

Durant la premiére période du deuil, quand la mort survient, vous faites face au choc et vous essayez d’accepter
la réalité du décés. Si vous éprouvez des difficultés durant cette étape, il se peut que vous ne viviez pas du tout
votre deuil. Parce que vous n’arrivez pas encore a ressentir et a exprimer votre chagrin, les autres feront peut-étre
des remarques a l'effet que vous vous portez quand méme assez bien. Il est néanmoins important de trouver des
moyens pour reconnaitre et exprimer votre désarroi.

Difficultés que vous pourriez constater
* Vous n’arrivez pas a accepter la réalité du déces.

* Vous n’arrivez pas a sortir de votre torpeur ou vous continuez d’étre envahi par le choc, I'incrédulité et la panique.
* Vous étes incapable de vous charger des affaires et des taches pratiques qu’il faut accomplir a la suite d’'un déceés.
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Things to consider:
1. Opening to your grief

You will need safety, support, and permission to express your thoughts and feelings. When your grief begins to
surface, you may feel out of step with the grief of other people in your family and social circle. Consequently, you
might experience little understanding or support.

What Helps:

* Identify people with whom you can be honest and vulnerable.

* Allow your feelings to come when you feel safe, either alone or with a companion.

* Talk or write about the death and the person who died as often as you want to. Use a journal or tape recorder.
* Talk things through with a counsellor or spiritual mentor.

2. Accepting the reality of the death

Information about the death and what happened may help you to accept that the death has occurred. Reviewing the
coroner’s report, settling the estate, and sorting out the belongings of the person who died will help to bring the reality
of the death to your awareness.

What Helps:

* Get detailed information about the death from other family members, the doctor, or the coroner, etc.

* Memorialize the person who died. You might design or make an urn or gravestone, plant a tree, start a memorial
or scholarship fund, create a memory book or album, etc.

* Attend to responsibilities created by or associated with the death. Settle the estate, acknowledge support and
condolences, donate medical equipment, or return to normal routines. You may need practical help with these tasks.

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

* Your grief is more apparent, requiring energy and attention.

* You experience good days and bad days, or waves of grief.

* Your feelings are many and varied.

* You constantly review memories and details of your relationship with the person.

H Adjusting to Loss: Entering the Depths ‘|

In the second phase of grief, you are dealing with what this loss means to you and the emotional pain of grieving.
Difficulties here arise through powerful grief reactions that persist in what becomes a repeating pattern. For example,
you feel deeply angry frequently over a long time.

Difficulties you may notice:

* Your grief is so intense that you are distracted by it and cannot focus on anything else.

* Your friends and family are uncomfortable or concerned with the intensity of your grief and unable to give you the
support you need.

* You are haunted by thoughts and images of the death as your mind tries to understand what happened.

* Your emotions consume your energy and feelings persist without relief or change. You feel overwhelmed and
exhausted by these repeating patterns. There are many reasons why you may experience difficulty in this phase.
The nature of the death, as mentioned earlier, can be challenging to accept. If there are many changes and stressful
events in your life, you may be unable to adapt to the demands of your altered situation. You feel misunderstood or
criticized by other people who think you are overreacting. This absence of support becomes another loss to grieve.
If you are dealing with the justice system, each new contact may re-open the wound of your loss as you relive the
details of the death. You may feel angry or disillusioned that the justice system is not responsive or accountable to
you as a victim.
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stressants, vous avez peut-étre du mal a vous adapter aux exigences de votre nouvelle situation. Vous vous sentez
mal compris ou critiqué par les personnes qui pensent que vous réagissez de maniere exagérée. Ce manque de
soutien devient alors une autre perte dont vous devez faire le deuil. Si vous faites affaire avec le systéeme juridique,
chaque nouveau contact risque de rouvrir la plaie en vous faisant revivre les détails du décés. Vous étes peut-étre
décu ou faché contre un systéme juridique qui n’est pas a votre écoute ou qui ne vous rend pas de comptes en tant
que victime.

Points a considérer
1. Rompre le cercle vicieux

En observant vos réactions, vous arriverez a déterminer les moments ou elles surviennent, les facteurs qui les
déclenchent et les interventions qui aident a les tempérer.

Pour vous aider

* Obtenez I'aide d’'un conseiller pour apprendre différentes stratégies, comme le recadrage et le lacher-prise, qui
vous donneront une nouvelle perspective sur vos réactions.

» Confrontez vos pensées déroutantes a la réalité en demandant I'avis d’'une personne objective.

» Si vous faites des crises de panique, discutez des remedes et des ressources possibles avec votre médecin,
thérapeute ou conseiller spirituel.

2. Gérer l'intensité ou le montant de chagrin

Comprendre que vos réactions sont normales et qu’elles font partie du parcours du deuil peut atténuer votre crainte
de « devenir fou ». Le contrble des pensées et la maitrise du rythme du deuil sont des stratégies que vous pouvez
apprendre a I'aide d’'un conseiller et ensuite mettre en pratique vous-méme. L’établissement de priorités vous aidera
a conserver votre énergie et a réduire votre stress.

Pour vous aider

» Trouvez des débouchés actifs et créatifs, sans risque, pour dépenser votre excés d’énergie et d’émotions. Les
activités physiques comme frapper une balle, courir, fendre du bois et jardiner vous permettront de vous défouler.
Les activités créatives comme jouer de la musique, peindre, travailler le bois, tenir un journal ou travailler a un
album-souvenir peuvent aussi s’avérer benéfiques.

» Echangez avec des personnes qui vous comprennent en vous joignant a un groupe de soutien ou en contribuant
a des babillards et sites de dialogue en ligne spécialisés dans le deuil.

* Livrez-vous régulierement a la priere, a la méditation ou a la visualisation.

» Devenez membre d’'un organisme dont la mission est rattachée a votre perte ou trouvez des moyens de réparer
le tort.

Quand vous commencerez a exprimer votre chagrin :

* vous arriverez a affronter les questions difficiles et a faire face aux particularités de votre deuil;
* vos pensées et vos émotions difficiles s’estomperont et vous pourrez lacher prise;

* les périodes intenses diminueront en nombre et en durée;

* vous retrouverez graduellement votre énergie et la vie retrouvera son sens.

H Renaitre a la vie : Dans la lumiére ‘|

Durant la troisieme période du deuil, il devient important que vous rétablissiez des liens avec votre entourage. Vous
devez trouver des moyens pour que la personne décédée fasse partie de votre vie, et ces moyens doivent avoir un
sens pour vous tout en étant réalistes. Quand des difficultés surviennent durant cette période, vous vous sentez
prisonnier du deuil et incapable de poursuivre votre vie.
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Things to consider:
1. Facing the future

There may be things unfinished that you still worry about. A trusted friend or advisor can help you examine your fears
of the future. Through focussing on the present, you begin to identify your resources, supports and personal options.

What Helps:

* Make a list of things that feel unfinished. Complete any outstanding tasks related to the death. Attend to things one
by one.

* Find ways to create closure for yourself through memorial activities or projects, such as writing a letter to the person
who died, etc.

 Try an ‘empty chair conversation’ in which you imagine talking to the person who died and say all the things that
you need or want to say. You can imagine his or her responses from all that you know about that person.

* Identify and contact supportive people and resources in your community.

 Set small realistic goals for yourself in moving towards the future.

2. Attending to Yourself

You may feel that you get positive attention as a grieving person and fear that support will disappear if you ‘get on
with your life.” Guilt feelings may prevent you from participating in enjoyable activities. Information about the normal
grief process helps you understand what is reasonable to expect of yourself now.

What Helps:

* Give yourself permission to focus on your own needs and to enjoy yourself.

* Reach out to others; reconnect with an old friend, start a new activity, or join an organization.
* Celebrate your good memories of the person who died.

As you begin to move forward in your grief you can expect that:

* Your loss becomes part of your past, integrated as part of who you are now.
* Your feelings of grief are intermittent and manageable.

* You continue to remember and miss the person who died.

* You have energy and interest for life.

H Understanding Grief from Multiple Losses ‘|

‘Multiple losses’ refers to the experience of grieving for many people and/or things at the same time in response
to one or more deaths. As a result of multiple losses, your usual support system is likely to be seriously depleted.
People around you find it hard to comprehend the extent of your grief or to tolerate the intensity of your feelings. It
takes considerable time and energy to grieve multiple losses. The lack of connection with others may increase your
sense of isolation and hopelessness.

Due to the loss of your familiar self and familiar world, you find yourself thinking or saying something like, “I don’t
know who | am anymore.” You may be spending more time thinking about yourself than about your grief or those who
died. You may feel numb or judgmental about your own lack of feeling. You might indulge in some harmful behaviour,
such as recklessness, or drug or alcohol abuse.

When you are in touch with your grief, your reactions seem chaotic, as one thought or emotion connects one grief
with another. You may experience a ‘snow ball’ effect of feeling out of control.
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H Comprendre le deuil a la suite de pertes multiples ‘|

On entend par « pertes multiples » I'expérience d’'une personne qui pleure de nombreuses personnes ou choses
en méme temps a la suite d’'un ou de plusieurs décés. Si c’est votre cas, votre systeme de soutien habituel est
probablement réduit de fagon marquée. Les gens de votre entourage ont du mal a comprendre I'étendue de votre
deuil ou a tolérer l'intensité de vos sentiments. Il faut beaucoup de temps et d’énergie pour faire le deuil de pertes
multiples. Le manque de liens avec d’autres personnes risque d’augmenter votre sentiment d’isolement et de
désespoir.

Parce que vous avez perdu tout ce qui vous est familier, méme votre sentiment d’identité, vous vous trouvez a
penser ou a dire des choses comme : « Je ne me reconnais plus ». Vous passez peut-étre plus de temps a penser
a vous-méme qu’a votre chagrin ou aux personnes décédées. Vous pourriez vous sentir engourdi ou porter des
jugements sur votre manque d’émotion. Vous pourriez aussi adopter des comportements dangereux ou consommer
des quantités excessives d’alcool ou d’autres drogues.

Quand vous observez votre deuil, vos réactions vous paraissent chaotiques, car une seule pensée ou émotion vous
fait passer d’'un deuil a 'autre. Cet effet boule de neige vous donne peut-étre I'impression de perdre le contrble.

Les pertes multiples découlent des facteurs suivants :
* Plusieurs décés survenus en peu de temps

Un désastre naturel ou criminel, un accident qui fait plusieurs victimes ou encore une épidémie sont des exemples
tragiques de pertes multiples. Cependant, vous pouvez aussi vivre des pertes multiples si, par exemple, vos deux
parents et un des parents de votre conjoint meurent dans I'espace de quelques années.

* Une série d’autres pertes découlant d’un seul décés

Quand une seule relation représentait beaucoup de choses ou était particulierement complexe, la fin de cette
relation peut étre vécue comme un événement catastrophique. Ce serait votre cas si, par exemple, vous étiez marié
depuis plus de 50 ans, mais sans enfant, et votre conjoint ou conjointe mourait aprés une longue maladie. Votre
réseau de soutien social serait réduit de fagcon marquée et vos ressources personnelles seraient a leur plus bas.

Difficultés que vous pourriez constater

* Vous vous sentez écrasé par tant de perte et de chagrin.

* Vous craignez ne pas pouvoir faire face a I'intensité de vos émotions.

* Vous vous sentez détaché de votre vie d’autrefois et de votre identité personnelle.
* Vous ne pensez qu’a vous et vous excluez tous les autres.

Points a considérer
1. Comprendre I'incidence

Vous pourriez commencer par identifier vos pertes et ce qu’elles représentent pour vous. En examinant les
changements survenus dans votre vie, vous comprendrez pourquoi vous eéprouvez autant de peine, de désespoir
et d'isolement.

Pour vous aider

* Donnez-vous la permission d’étre touché aussi durement que vous I'étes par les circonstances de votre vie.

* Prévoyez du temps pour le deuil. Accordez-vous du temps chaque jour pour des activités apaisantes.

» Déterminez les effets de vos pertes et affrontez-les un a un.

« Commencez a renouer des liens utiles dans votre vie. Trouvez de nouvelles personnes de confiance et reprenez
contact avec les anciennes.

* Demandez de I'aide a vos proches, a vos amis et a des professionnels.
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3. Identifying themes in your grief

The connections between losses, the similarities in fact, thought or feelings will be the themes of your grief process.
Awareness of these themes can help to provide a sense of order in the chaos and give you more manageable pieces
to work with.

What Helps:

* Find ways to pace your grief, taking it in limited doses.

* Allow yourself times to express your grief balanced with times when you manage or control your thoughts and
emotions.

* Create rituals for closure for yourself as a way to acknowledge your losses. Remembering those who have died will
help you to integrate the past with the present.

4. Getting support for your grief

This is a time when you need and deserve all the help you can get. If you are grieving multiple losses, you need
sufficient support and safety to begin expressing the complexity and intensity of your grief. A knowledgeable,
trustworthy person, such as a spiritual mentor or a counsellor, can provide an environment and relationship within
which your grief may be explored. A bereavement support group may provide support for the challenges that you
face and a place for sharing.

What Helps:

* Learn coping strategies that help with your grief. You might try something new or different.

» Spend grief time alone and with companions.

» Connect with others through a bereavement group, or chat lines and bulletin boards on the Internet.
* Use active and creative outlets to express your grief.
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Pour conclure

Pendant votre traversée du deuil, vous éprouverez peut-étre de la difficulté a surmonter un obstacle en particulier
ou vous trouverez peut-étre que chaque étape est douloureuse et difficile. Chaque deuil est unique. Assurez-vous
d’obtenir I'aide et le soutien dont vous avez besoin pour faire face a ce que cette perte représente pour vous.

H Resources ‘|

Livres

Beyond Grief. Carol Staudacher

Ce livre contient de quoi intéresser toute personne qui vit un deuil ou veut en savoir plus sur le deuil. On y trouve des
chapitres généraux qui traitent des luttes émotionnelles, physiques, sociales, mentales et spirituelles auxquelles les
personnes endeuillées se livrent couramment. D’autres chapitres portent sur des pertes particuliéres.

Living When a Loved One has Died. Earl Grollman
Rédigé en toute simplicité, ce livre traite néanmoins de nombreux aspects du deuil. Il est constructif et encourageant.

Men Don’t Cry — Women Do: Beyond Gender Differences in Grief. Terry Martin et Kenneth Doka

Bien que ce livre soit destiné a ceux et celles qui soutiennent les personnes endeduillées, il contient des renseignements
utiles sur les différents styles de deuil. On 'y décrit les fagons intuitives (émotionnelles et expressives) etinstrumentales
(rationnelles et actives) de faire face au deuil.

A Path through Loss. Nancy Reeves
Ce cahier d’exercices est un outil pour la gestion autonome du deuil. |l propose des exercices et des travaux de
rédaction comme moyens de guérison.

No time for Goodbyes: Coping with Sorrow, Anger, and Injustice after a Tragic Death. Janice Harris Lord

Ce manuel traite principalement des décés soudains et traumatisants, et des expériences uniques des personnes
endeuillées. On y explore diverses relations et pertes, et on offre des informations sur la fagon de gérer les émotions
fortes et la soudaineté du déces.
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We have chosen the image of the labyrinth as a metaphor for the journey through grief. A labyrinth is not a maze
as there are no dead ends and no wrong turnings. There is only one way — forward. So it is with grief. The only way
through is forward, with many turns and going back and forth over what seems like the same territory. We journey to
the centre of our grief, to the centre of ourselves, and then slowly return to re-enter the world.

Each person’s experience on the journey of grief will be different. This is a reflection of our personal style, our

relationship with the person who died, our internal and social resources, and our past history of coping. As you
journey through your own grief process, there will likely be unexpected turns and insights.
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