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Lorsqu’on pense a un deuil, on pense d'abord a la perte d'une personne qui
est décedee. Cependant le deuil peut étre vu de facon plus large en lien avec
une perte importante.

Que tu vives présentement un deuil, une perte ou un grand changement dans
ta vie, ce guide peut t'aider a réfléechir sur ton expérience, tes sentiments, tes

Cchoix et ton vecu.

Le deuil est une reponse unigue a une perte.




Faire son deuil, c'est passer a travers un processus de guérison. A la fin
de celui-ci, tu en auras appris plus sur toi et sur ce que tu souhaites vivre
maintenant et dans l'avenir. La guérison prend du temps. L'important est
de respecter ton rythme. La perte fait partie de ton histoire, mais tu
pourras l'apprivoiser progressivement.

Un des élements le plus importants a retenir est que tu es la personne la
mieux placée pour savoir ce dont tu as besoin au fur et a mesure dans
ton processus de deuil. Cependant, il est aussi important de percevoir tes

imites et d'accepter de te faire aider si tu en ressens le besoin. Plusieurs
formes d'aide existent.

Une liste de ressources t'est proposee a la fin de ce document.




Le deuil est une expérience complexe qui ne se vit pas comme une ligne droite.
Pour apprivoiser une perte, il est possible de traverser difféerentes étapes, variant
en fonction de ton vécu et des circonstances de la vie. Ces étapes sont des points
de repere; il se peut que tu ressentes le besoin de revivre des étapes antérieures
OU que tu ne vives pas certaines d'entre elles.

Toutes ces reactions sont  normales. Chague personne vit son deull
differemment. Prend le temps dont tu as besoin pour accueillir et apaiser la
douleur de la perte.

| se peut que, pendant un certain temps, tu ressentes
un choc. Tu peux avoir limpression de vivre un
cauchemar et que tu te réveilleras. Cette période est
normale et peut taider a te protéeger contre une
situation trop difficile émotionnellement. Tu peux avoir
de la difficulté a prendre des decisions. Cette étape est
Utile pour apprivoiser graduellement la realité de ta
perte.

Tu peux te sentir vulnérable et vivre plusieurs
émotions contradictoires : de la colere, de la
culpabilite, de la tristesse, de la peur, de
impuissance, de la douleur, du doute, de
'excitation, etc. Ose écouter et accueillir sans
jugement toutes les émotions qui t'habitent. Elle
ne sont ni bonnes ni mauvaises, elles sont la tout
simplement.

I est aussi possible que tu perdes de l'intérét
pour les activités que tu aimes habituellement et
gue tu ressentent le besoin de t'isoler.



Graduellement, les émotions deviennent moins
intenses, moins fréquentes et durent moins
longtemps. La vie reprend son cours et tu retrouves
une certaine stabilité.

La douleur se transtorme et tu te sens plus apaisé.e.
Cest un signe que tu progresses dans ton
expérience de deuil.

La perte fait partie de ton histoire, mais elle n'occupe
plus toutes tes pensées. Tu peux avoir besoin de
frouver un sens a ta perte pour avancer.

Ce processus de deuil est ['occasion pour plusieurs
personnes de faire un bilan de leur vie, d'apprendre
a mieux se connaitre, a s'affirmer et a faire des choix
qui ont du sens pour elles aujourd'hui.




A la suite d'une perte, il est normal que tu ressentes différentes
émotions contradictoires . tristesse, angoisse, solitude,
agressivite, désorientation, honte, culpabilité, soulagement, etc.

Toutes les émotions ressenties sont valables. Elles peuvent nous
surprendre, nous desorienter, etc. On peut les comparer a des
vagues : par moments, elles sont fortes, puis plus calmes.

I est important de te donner le droit de pleurer et d'exprimer les
sentiments qui se bousculent en toi. Cela peut t'aider a les
apaiser. Avec le temps, les vagues démotions seront plus
espacées et moins intenses.

Sache qu'eviter les émotions difficiles risque de retarder la
résolution du deuil. Je tinvite a ne pas nier ta douleur : rappelle-
toi que l'expression des émotions est une des cles de la
guérison. Tu peux les exprimer verbalement ou par écrit, ou
SOUS une autre forme qui te convient davantage tels, dessin,
bricolage, peinture, danse, exercice, etc.







Tout deuil, épreuve ou choix important peut apporter des bouleversements dans
nos vies, des sensations fortes et des difficultes a s'adapter. Comme plusieurs
personnes, il est possible que tu tinterdises de nommer ta souffrance et d'en
parler, parce que tu as peur d'étre juge.e, rejeté.e, non compris.e ou de te montrer
dans ta vulnérabilité. Sache que tu as le droit de vivre ce que tu vis!

e Nous tinvitons a tinstaller confortablement dans un
endroit calme. Ferme les vyeux, laisse revenir les
émotions.

e Prend le temps de vivre chacune d'entre elles.

e Par |a suite, tu peux écrire sur une feuille ces émotions.
Pour t'aider, nous te proposons au bas de cette page
des exemples de réponses gue d'autres personnes ont

O — données. Ta situation peut étre différente.

e Ensuite, tu peux hachurer tes émotions plus difficiles et
écrire les emotions que tu souhaiterais ressentir a la fin
O - »
de ton processus de guérison.

e TU peux répéter lexercice autant de fois que tu le
souhaites.



e Choisis et affiche une image qui te fait du bien.
Change d'image a |'occasion.

e Tu peux aussi coller une image ou faire un dessin qui a du sens
pour toi, puis inscrire autour ce gui te vient spontanément.

Cela apporte un bien-étre tout en douceur.

1. Tu peux prendre le temps d'écrire I'histoire relieée a ton deuil, sans te
censurer. Ce travail peut se faire rapidement ou echelonné sur plusieurs jours.

2. Tu peux faire de l'écriture spontaneée. || suffit d'écrire sans jugements tout ce
qui te passe par la téte lorsque tu penses a la perte que tu vis. Que ce soit de la
peine, de la colere, des regrets, etc.

3. Le dialogue intérieur. Inspiré du journal creatit de Anne-Marie Jobin. Utilise du
papier et deux crayons de couleurs différentes.

| suffit de faire dialoguer deux parties de soi en lien avec I'eépreuve gue je vis et sans
se censurer. Ex. Je pourrais dialoguer avec un probleme de santé gu'on vient de
m'annoncer.

[‘exercice commence en posant une question.

Question moi : Salut mon probleme de sante. Pourquoi arrives-tu dans ma vie ?
Réponse maladie : Bonjour a toi. Je suis désolé d'étre la alors que tu n'as rien fait
pour gue jarrive | D'habitude je me développe chez les personnes plus agees...

Mol : Je trouve ca injuste.

Maladie : e suis bien d'accord avec toi, mais je ne sais pas comment faire pour m'en
aller.

Etc.



Chaqgue jour, nous tinvitons a choisir un mot qui t'inspire, t'encourage ou
t'interpelle. Tu peux choisir un mot dans la liste ou en trouver un autre qui te
convient mieux. Ensuite, tu peux le decorer a ton gouUt et le placer a un endroit

bien en vue pour te le rappeler dans la journée par exemple, sur ton miroir ou
sur ton réfrigerateur.

Harmonie Paix Pardon
Respect Amour Force
Bonte Confiance FO

Sagesse Sécurité Courage

Acceptation Liberte



Situ le souhaites, prends le temps de colorier ce mandala pour te
recentrer sur le moment présent et te détendre.




Bien que ce ne soit pas toujours facile, C'est important que tu priorises tes
besoins actuels et que tu prennes soin de toi. Parfois, prendre soin de soi
signifie de demander de ['aide. Nous t'invitons a identifier ce qui te fait du
bien pour pouvoir les intégrer dans ta vie quotidienne.

Ecouter de la musique

Passer du temps avec des ami.e.s

Lire un livre ﬁ\
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Aller dans la nature
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T'inscrire a un atelier de groupe




Pour certaines personnes, parler de leur perte peut étre un moyen de trouver
un soutien, tandis que d'autres préferent garder leur histoire privee.

Situ as besoin de parler de ce gque tu ressens, que ce soit maintenant ou plus
tard, fais-le! Partager avec quelgu’'un en qui tu as confiance peut t'aider dans
ton processus de guérison.

Pense aux personnes que tu connais : membres de ta famille, partenaires,
ami.e.s, voisin.e.s, collegues de travail, etc. Ce n'‘est pas toujours avec les
personnes les plus proches de toi a qui tu peux parler de ce que tu vis.

Qui pourrait étre la pour toi? Tu peux réfléchir a la facon dont ils pourraient te
soutenir.

| est possible que tes proches puissent te surprendre par leur propre histoire.

Si les personnes qui t‘entourent ne sont pas en mesure de te donner ce dont
tu as besoin, rappelle-toi que tu n'es pas seul.e. Nous sommes la si tu as
pesoin d'ecoute (819 822-1181 ou sans frais 1 877 822-1181). Il est également
DOssible que tu ressentes |le besoin d'un suivi en relation d'aide, avec un.e
médecin ou un.e autre professionnel.le. Ou bien, tu peux simplement appeler
a une ligne d'écoute pour te confier de facon confidentielle (une liste de
ressource se retrouve a la fin du document).




Le processus de deuil n‘est pas seulement une epreuve émotionnelle. Le
Sstress et la douleur suivant une perte se traduisent par de I'épuisement et des
répercussions sur le systeme nerveux et hormonal. Cest pourquoi il est
essentiel de prendre le temps de se deéetendre et de calmer notre esprit et
notre cceur. La meditation s'adresse a la fois au corps et a l'esprit pour éliminer
les tensions, gqu'elles soient physiques, émotionnelles ou mentales. Elle peut
favoriser le soulagement des émotions et tensions ressenties,

e Trouve une position confortable, assise ou allongée sur le dos.

e Ferme doucement les yeux.

e Place tes mains face vers le haut ou le bas ou place tes mains sur ton coeur.

e Respire lentement et profondément.

e Concentre-tol sur ta respiration.

e [nspire et expire : repete l'opération pour 5 a 10 respirations.

e A chaque inspiration, inspire tout ce dont tu as besoin pour te libérer,

e A chaque expiration, reldche toutes tes sensations et tes expériences
négatives. \

e |dentifie les parties de toi qui ont besoin de guérison.

* |nspire et expire.

e |magine un faisceau de lumiere qui se répand dans chaque partie
de ton corps.

e A chaque inspiration, dirige la lumiére sur cette partie de toi.

e A chaque expiration, laisse la lumiére dissoudre ta douleur.

e Répete |'operation pour 5 a 10 respirations.

e Relache lentement la visualisation.

e | Orsque tu seras prét(e) a revenir, bouge les orteils
et les doigts. /

e Quvre doucement les yeux et assois-toi
tranquillement jusqu'a ce que tu sois préte a
quitter cet etat de relaxation.




e Commence par trouver une endroit calme.

nstalle-toi confortablement dans ta position assise ou allongée sur le dos.
-erme doucement les yeux.

Place tes mains face vers le haut ou le bas ou place tes mains sur ton ceeur.
Respire lentement et profondément.

e Concentre-toi sur ta respiration. Inspire et expire : répete l'opération pour 5a 10

respirations.

e A chaque inspiration, inspire tout ce dont tu as besoin pour te libérer.
e A chaque expiration, reldche toutes tes sensations et tes expériences négatives.

Imagine maintenant que tu te trouves dans un endroit magnifique.

e Apres 5 a 10 respirations, explore ton jardin secret.

Remarque comment tu te sens, physiguement, émotionnellement,
mentalement. Laisse ton corps se remplir de ces émotions positives. Remarque
les sons et les odeurs qui t'entourent.

e Apres 5 a 10 respirations, relache lentement la visualisation.
e Ouvre doucement les yeux et assois-toi tranquillement jusqu'a ce que tu sois

préte a quitter cet état de relaxation.




La musigue peut aider a guérir. Les paroles d'une chanson sont parfois plus
fortes que nos propres mots pour exprimer ce que l'on ressent. A d'autres
moments, c'est la mélodie d'une chanson qui nous rejoint droit au cceur.

Quelles chansons ou mélodies te font du bien?

Quelles chansons taident a exprimer les émotions que tu ressens?

Tu peux te faire une liste de lecture et I'écouter lorsque tu en ressens le
besoin!



Une perte peut créer beaucoup de changements dans une vie. Tu peux
ressentir le besoin de dire au revoir pour trouver un réconfort, tandis que
d'autres peuvent ne pas ressentir ce besoin. Fais-toi confiance, tu sais ce qui te

convient le mieux.

Une facon de dire « au revoir » est d'ecrire une
Soit une relation, une personne, un projet, un

ettre a une notre perte, que ce

orobleme de santé ou a ce qui

aurait pu étre. Lorsgue tu penses avoir écrit tout ce gque tu as besoin
d'exprimer, tu peux décider ce que tu veux en faire. Tu peux la brdler,

'enterrer, la déchirer en petits morceaux et

les jeter au vent ou méme la

garder dans un endroit sUr, pour la lire a nouveau si tu le souhaites.

« Il était difficile pour moi de pleurer. On m'a suggereé de prendre un peu de temps

pour vivre ma tristesse. /'ai écrit au sujet de mes sentiments, écouté de la musique

qui me fait pleurer. Jai dit au revoir. Je pense encore a mon expérience, mais je ne
me sens plus coincée dans mes émotions. »

nour tol.

Prendre un moment pour crier, laisser sortir les émotions

Se reunir avec des amis

Passer du temps dans la nature
CCrire un poéme

Danser

Allumer une bougie

Planter un arbre

Créer un rituel

|y a plusieurs facons de dire « au revoir ». Trouve ce qui pourrait avoir un sens




Des femmes ont partagé leurs histoires pour exprimer comment elles ont
réussi a faire leur deuil et retrouver leur vie normale.

« J'ai decidé de planter un arbre et je le verrai grandir. »

« AU moment de prendre ma décision, quelgu'un m'a
donné une belle pierre polie. Je I'ai gardée longtemps
apres. Puis un jour que je me promenais pres dune
riviere, je I'ai lancée aussi loin que je le pouvais. Je me
Suls sentie en paix.»

« Jai fait une cérémonie pres de la riviere. Jai
semé des graines de fleurs sauvages a coteé de la
riviere. Cela m'a aidé a me sentir plus paisible, a
me souvenir, mais aussi a libérer une partie de
ma douleur et de me sentir bien. »

« Jai eu un moment tres difficile pendant environ un
an, puis jai écrit un poeme. Je suis allée sur la plus
haute colline et jai lu le poeme a haute voix. Je l'ai
ensuite dechiré en plusieurs petits morceaux et je les ai
laissés senvoler. »

« Je me suis acheté un ballon d'hélium et je I'ai porté avec moi
pendant un moment. Ca m’a rendue heureuse. Puis, je 'ai relaché
et je lui ai dit au revoir ».

Tiré de . https.//www.csfduquebec.ca/wp-content/uploads/2017/09/Guide-post-ivg.pdf



e -Secours amitié 819-564-2323 ou 1-800-667-3841
o JEV| 1-866-2/77-3553

e -S50OS Violence conjugale 1800-363-9010
o -Info-santé 811

e -TelJeunes 1-800-263-2266
o -Urgence detresse 819-/80-2222
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J Toute personne a besoin d'étre
[ \(C accueillie dans le respect de ses
valeurs et de ses croyances!
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