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Surmonter les obstacles associés au deuil

Le décés d’un étre cher occasionne beaucoup de changements dans votre vie. Tout en vous adaptant et en réagissant
a ces changements, vous aurez des obstacles a surmonter. Ces obstacles pourraient étre rattachés au déces et
a ses circonstances, ou encore a votre deuil et a votre capacité d’adaptation. Voici de bréves explications sur les
obstacles les plus courants et quelques suggestions pratiques pour les surmonter.

Prise de décision

Lorsqu’on est en deull, il peut étre difficile de prendre des décisions. Cela est surtout vrai si votre partenaire meurt et
que vous n'avez plus a vos cbtés la personne avec laquelle vous aviez I’habitude de discuter de projets, de prendre
des décisions et de considérer les conséquences. Le deuil pourrait encombrer votre mémoire, votre concentration
et votre perspective, créant chez vous un sentiment de manque d’assurance. Si possible, retardez vos décisions
majeures jusqu’a ce que vous vous sentiez plus apte a les prendre. Si vous n’avez pas le choix que d’agir maintenant,
consultez un professionnel objectif. Les lignes directrices suivantes pourraient vous aider a affronter la prise de
décision :

* Définissez le probléme et votre objectif de fagon précise.

* Dressez une liste de solutions — toutes celles auxquelles vous pouvez penser.

* Enumérez les avantages et les inconvénients de chaque solution.

* Décrivez les étapes a suivre pour chaque solution.

» Consultez un expert ou un conseiller qui est objectif et en qui vous avez confiance.
* Examinez toutes les informations recueillies et assurez-vous de ne rien avoir oublié.
* Faites votre choix.

* Donnez suite a votre décision, une étape a la fois.

Affaires financieres

Le réeglement de la succession peut étre un exercice complexe et épuisant. Avoir a acquérir de nouvelles compétences
pour pouvoir gérer des affaires financiéres peut s’avérer une tdche monumentale lorsqu’on est au cceur d’un deuil.
Vous aurez peut-étre besoin ou envie d’obtenir de I'aide pour payer des factures, investir de I'argent et planifier
votre avenir financier. Avec un peu de chance, vous n'aurez pas a transiger avec des individus louches ou des
personnes qui profiteront de votre vulnérabilité. Soyez prudent et prenez votre temps avant de prendre des décisions
financiéres. Suivez les conseils ci-dessous :

* Pour régler la succession ou d’autres questions semblables, il serait peut-étre bon de demander de 'aide et des
conseils Iégaux.

* Demandez a votre banquier de vous aider.

* Retenez les services d’'un comptable ou planificateur financier qualifié.

* Ayez toujours recours a un professionnel ou cabinet bien respecté.

» Avant de prendre une décision importante ou de faire un investissement, méme avec I'aide de personnes que
Vous connaissez, faites vérifier vos plans par votre banquier, votre avocat ou un bureau d’éthique commerciale.

Effets personnels

Organiser les effets personnels de la personne décédée peut susciter de vives émotions. Vous pourriez vouloir
remettre cette tache a plus tard parce que vous n’avez pas d’énergie pour 'accomplir, vous n’étes pas prét a prendre
les décisions qui s’imposent ou vous vous sentez réconforté par la présence familiere de ces effets personnels.
Cette tache n’a pas d’échéance particuliére, alors attendez que vous soyez prét. Allez-y petit a petit pour que ce soit
plus facile a gérer. Voici quelques conseils utiles :

* Demandez 'aide d’'un ami ou d’un proche.

* Triez les objets par catégorie : a conserver, a offrir a la famille ou aux amis, a vendre ou a donner a une ceuvre de
bienfaisance et a décider plus tard.

* Répétez le processus au besoin.
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Certain rooms and places

There may be certain rooms or places that you wish to avoid as they are associated with the death or the person
who died. The courage required to face these places may return of its own accord. However, if your discomfort is
intense and is interfering with your day-to-day life, you may wish to seek counselling help. The following strategies
may help with coping.

* At home, sleep or eat elsewhere for a while, or rearrange the furniture.
* Away from home, if you need to go somewhere that is uncomfortable, get someone to accompany you or meet you.

Changes in relationships

You may find that other people have changed the way they relate to you since the death. Their attitudes, responses
and expectations may be different. They may not be as understanding and supportive of your grief as you would
like. Your own needs and responses may have changed also. Your energy for and interest in social activities may be
limited. Loneliness and longing may affect your comfort and composure in social situations. Some suggestions for
finding the support that you want are offered here.

» Spend time with people who are comfortable and welcoming.
* Let people know what helps you (small groups, familiar people, quiet activities, etc.).
* Consider support groups for bereaved people.

Special dates and events

The calendar is full of reminders of the person who died. Birthdays, anniversaries, holidays, etc. will be times
of missing and thinking of the person, especially during the first year. Planning ahead about how you want to
acknowledge these times can be helpful. Give yourself permission to do things differently and review the suggestions
given here.

* Do what feels best for you at the time.

» Be alone, or be with others.

» Go to the gravesite or another place where you feel close to the person who died.
* Find ways to honour your memories - work on a memorial album or journal.

Dreams and visitations

Many people have vivid dreams about the person who died, or hear, see or feel their presence. Often this is comforting,
but occasionally it is not. You may be shy to share these experiences with others, but it is important to believe that
your experience is real. Although grief experts say that the majority of bereaved people have these experiences,
some people long for a sense of presence and do not have it. Some helpful strategies are listed below.

* If you are distressed about a dream or visitation, talk to a counsellor or spiritual advisor.
» Keep a journal or diary of your thoughts, dreams and experiences.
* Talk to a trusted friend.

Looking after your health

When you are grieving, your eating and sleeping patterns may change, as well as your general health. Fluctuations in
energy are often part of grieving. Grief increases your risk for iliness due to stress, fatigue, poor nutrition, indifference,
etc. There is also a tendency to return to old patterns of coping, some of which may be detrimental to your health. It
is important to look after your physical well-being as this can influence emotional healing after a loss. The following
points are important to remember.

» Have regular check-ups and consult your doctor about any problems.

* Be careful of medications and alcohol as they mask rather than deal with the pain.
* Low energy is to be expected - pace your activities & responsibilities.

* Regular exercise is essential.
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Santé

Lorsqu’une personne traverse un deuil, son appétit, ses habitudes de sommeil et sa santé en général risquent de
changer. Les fluctuations d’énergie font souvent partie du deuil. Le deuil augmente aussi les risques de maladie en
raison du stress, de la fatigue, de la mauvaise alimentation, de I'indifférence, etc. On a aussi tendance a reprendre
nos anciennes habitudes d’adaptation, dont certaines risquent de nuire a notre santé. Il est important que vous vous
occupiez de votre bien-étre physique, car celui-ci peut influencer votre guérison émotionnelle a la suite d’'une perte.
Il est important de ne pas oublier les points suivants :

* Passez un examen médical régulier et consultez votre médecin si vous avez des problémes de santé.
* Faites attention aux médicaments et a I'alcool, car ils masquent la douleur plutét que de la guérir.

* Attendez-vous a avoir peu d’énergie : ménagez-vous en diminuant vos activités et vos responsabilités.
* La pratique réguliére d’activité physique est essentielle.

Sommeil

De nombreuses personnes endeuillées, méme si elles se sentent épuisées, ont de la difficulté a s’endormir ou
a rester endormies toute la nuit. D’autres trouvent qu’elles dorment plus pour éviter la douleur ou a cause de
I'épuisement. Voici des conseils utiles pour vous aider a dormir :

* Donnez-vous la permission de dormir différemment pendant un certain temps.

* Buvez du lait chaud ou de la tisane pour vous aider a vous endormir. Les somniféres peuvent aider temporairement
ou a l'occasion.

 Evitez la stimulation (alcool, café, télévision et exercice) avant 'heure du coucher. Prenez le temps de vous
détendre a 'aide d’un bain, d’exercices de relaxation, de lecture légére ou de musique douce.

* Utilisez un oreiller ou un animal en peluche pour vous réconforter. Serrez-le dans vos bras ou placez-le dans votre
dos.

* N'essayez pas de forcer le sommeil. Optez plutdt pour compter des moutons, vous remémorer une occasion
agréable dans tous ses détails, planifier un voyage ou une rénovation ou méme développer l'intrigue d’'un roman.

» Si vous n’arrivez pas a vous endormir ou rendormir aprés 30 minutes, levez-vous et livrez-vous a une activité
agréable et relaxante pendant une courte période.

Alimentation

Votre appétit et vos habitudes alimentaires changeront probablement pendant un moment : vous pourriez n’avoir
aucun appétit ou avoir constamment faim. L’heure des repas pourrait vous rappeler votre perte douloureuse. Vous
n‘avez peut-étre jamais cuisiné, fait I'épicerie ou planifié des repas nutritifs, alors ces nouvelles responsabilités
pourraient mettre en évidence votre perte. Voici quelques suggestions pour I'alimentation et I'heure des repas.

* Si vous trouvez difficile de manger seul, mangez dans une autre piéce ou a une autre place a la table, acceptez
les invitations des autres ou invitez les autres a manger des mets du restaurant chez vous.

» Essayez de manger des repas santé de fagon réguliére. Evitez de grignoter des « aliments vides ».

» Achetez des repas nutritifs préts a manger que vous trouverez dans la section des aliments congelés ou préparés
de I'épicerie. Faites le plein de collations santé.

» Mangez réguliérement avec des proches ou des amis (p. ex. le premier jeudi du mois ou tous les lundis).

* Les centres récréatifs et les clubs d’age d’or offrent souvent des cours de cuisine, des séances de cuisine
communautaire, etc.
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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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