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Grief: Coping with Challenges

The death of someone important to you brings many changes in your life. As you are adjusting and responding to
these changes, there are challenges you will have to face. These could be about the death and the circumstances
at the time, or about your grief and how you are coping. Here are some explanations and practical suggestions
regarding common challenges.

Decision-making

Decision-making can be difficult when you are grieving. This is especially true when your partner has died and you
do not have the usual person there to discuss plans, share decisions and consider consequences. Your memory,
concentration and perspective may be affected by grief, leaving you with little confidence at this time. Postpone
major decisions, if you can, until you are feeling better able to handle them. If you must make major decisions,
consult with an objective professional. The following guidelines may help you tackle decision-making.

* Identify the problem and your goal precisely.

* List a variety of solutions - as many as you can think of.

* List the advantages and disadvantages of each solution.

* Qutline the steps necessary for each solution.

» Consult an expert or trusted advisor who can be objective.
* Review all the information gathered, looking for oversights.
» Make your choice.

* Follow through step by step.

Financial affairs

Settling the estate can be a complex and exhausting task. Learning unfamiliar skills for dealing with financial affairs
can be overwhelming when you are actively grieving. You may need or want help with paying bills, investing money,
and planning your financial future. Hopefully, you will not have any dealings with disreputable individuals or anyone
who will take advantage of your vulnerability. Be cautious and take your time about all financial decisions, following
the suggestions below.

* Legal advice and assistance may be helpful with the estate or other issues.

* Ask your bank for help.

 Seek the services of a qualified accountant or financial planner to assist you.

* Always use a well-respected individual or firm.

» Before making any major decisions or investments, even with known individuals, check your plans with your bank,
your lawyer, or the Better Business Bureau.

Personal effects

Dealing with the personal belongings of the person who died can be very emotional. You may want to delay it
because you do not have the energy, you are not up to the decisions, or you are comforted by the familiar presence.
There is no particular time when this must be done, so do it when you feel ready. Doing it a bit at a time may make
it manageable. Here are some helpful hints.

* Ask for help from a friend or family member.

« Sort things into categories: things to keep, things for family and friends, things for sale or charity, things to decide
about later.

* Repeat as necessary.

Memories of recent events

Particularly in the early days of grief, you may find that you are frequently thinking about the circumstances of the
illness and death. Recurring thoughts - about how the person looked or acted, about the care given, about what you
and others did or didn’t do, about how you heard the news are all common and natural. Repetition seems to help us
come to terms with difficult or stressful times. Although these memories are pervasive now, memories of other times
will return. The following strategies may help with coping.

» Go over memories as often as you need to.
* Talk to someone about your thoughts.

* Get the information you need to understand what happened.
Page 2 of 6

9 op z abed

‘ul0saq ne snsseooid 8| zejoday «

‘pJe} snid Jepiogp e jo souesiejuslq

8P 8JANSD BUN B JBUUOP B NO 8IPUSA B ‘SILUE XNE NO 9)|IWEe} B| B JLJ0 B ‘J8AIasu0D e : alobg)ed Jed sialqo sa| zall] «
*ayoo.d un,p no Iwe unp spie,| zepuewsa( .

: $9|I3n S|I8SUO0D sanbjanb 1210/ 18196 e aj1oey) snid
10s 80 anb unod j3ad e Wad A-za) |y "191d zaAos snoA anb zapuaye sioje ‘alainoinied asuesyoo p sed e.u ayoe} a8
‘sjouuosiad s)aya sa0 ap alaljiwe) aoussald e| Jed 9110Ju0d9I ZBJUBS SNOA SNOA NO Juasodwl,s Inb SUOISIOop S9|
alpuaid e 1a.1d sed sa19,u snoa Ujdwoooe, | Jnod aibiaud p sed zaAe,u snoA anb adJed pJe) snid e ayoe) 81190 aijjewal
JIO[NOA Zzalnod Snoy\ "SUOIIOWD SBAIA ap Ja)Iosns Jnad 99paodgp auuosiad e ap sjpuuosiad sjays s9| Jasiuebip

sjauuosiad sjay3]

"9leloJawwWod anbiyla,p neaing un No }ed0AE 8J]0A ‘Jainbueq a1joA Jed sue|d SOA JBIJLIDA So)ie) ‘ZoSSIEUUOD SNOA
anb sauuoslad ap aple | 99AB BWQW JUBWSSSIISOAUI UN alie) ap no ajueuodwi UOISIogp aun alpuald ap JUBAY «
"9)00dsal ualqg }JauIges No [suuolssajold un e sinodal sinolno) zaAy «

"aiyljenb Jaloueuly Jnajeoaiyiue|d no ajqejdwod un p S82IAISS S| Zoudlay .

"Jople SNOA ap Jainbueq a1joA e zapuewa( »

‘xneba| s|lesuod

Sap 18 9ple,| ap Jopuewap ap uoq ai1g-jnad Jelas |1 ‘se|ge|quias suolsanb saljne p No uoISsSadaNs e| 19|69l UIN0d »

: SNOSSAP-I10 S|I9SUOI SB| ZOBAING "SBJJIoUBUL
suoIsI09p sap alpuald ap JueAe sdwa)} 84)0A zauald 18 Juspnid zaAog *a)ljIgelauINA 84)0A ap juolayiyold Inb sauuosiad
SOp N0 SBYdNO| SNPIAIPUl SBp J8Ae Jabisuel) e sed zalne,u SNOA ‘@oueyd ap nad un O8AY “JaIoUBUL JIUBAB BJJOA
Jayiueld 1o jusbie | ap JiiseAul ‘sainioe) sap Jaked unod apie| ap Jiuslqo.p SIAUS NO Ul0S8(q 8419-1nad zalne SnoA
‘I8P un_p IN802 Ne }$8 U0, NbsIO| 9| jUBWINUOW 8y} aun JaJaAB S Jnad saialoueul saldieye sap Jaiob Jioanod unod
$92U912dWO09 SB||[9ANOU Sp J1IaNboe e lIoAY "JuesIindg 10 axa|dw 02 8212J9X8 Un 8419 Inad uoIsSSa02Ns e| ap Juswa|bol o7

sa.J3dldueul} sallelly

's10} e| B @dejo aun ‘UoISID9p SJJ0A B 8)INS Zauuo(] «

"XI0YD 8J)0A S8}Ie »

"91|gNO JIOAB UBI BU 9P SNOA-ZOINSSE 18 S|||1IondaJ SUOIIBWIOUI S8| S8)N0) ZaUIWEeXT «
"90UBIJU0D ZBAEB SNOA INb Ud 18 }1198[qo 1s8 INb J8||I8SU0D UN NO Wadxa un za)NSuUo0Y) «
‘uoipnjos anbeyo unod aJAINs e sadejd s8] ZaAld9( «

‘uonnjos anbeyd ap sjusIUSAUODUI S| 18 sabejueAe S3| zaJawnug «

‘19suad zeAnod snoA sajj@nbxne s8)|8d S8)N0) — SUOIIN|OS Bp 8)SI| BUN ZasSsalI(] «
‘os199.1d uodej ap Ji1oslqo aioA 18 swg|gqold 9] zessiuyaq »

: uoIsIo9p
op osud e| Jajuole e Jopie SNOA Judalelinod sajueAins saoudallp saubll so7 '1oalgo jpuuoissajold un za)NSuUoo
‘ueusiuiew Jibe p anb x10yo 8] sed zaAe,u SNoA IS “alpuald s9| e a)de sn|d zajuas SNOA SNOA anb 82 e, nbsn[ sainalew
SUOISIOoP SOA zapJelal ‘9|gissod IS "edurINSSE P anbuew ap JUBWIIUSS UN SNOA Zayod Jueald ‘aandoadsiad aJj0A 1o
UOIBJJUSIUOD 80N ‘BlI0WdW 81J0A JBIquIooud Jieuinod |INap 87 "S8ouanbasuod S| J8J9PISU0D 8p 18 SUOISIODP Sap
alpuaid ap ‘s}aloid ap J81ndsIp Bp apnjgey | ZoIAB SNOA 9jjonbe| 9aAe auuosiad B| S81Q0 SOA e snid zaAe u SNOA anb
18 Jnaw alieuayed 8JJ0A IS [BIA JNOLNS 1S8 B9 "SUOISIOoP Sap alpuald ap a|1o1ip 839 1nad |1 |Indp ud }s8 uo,nbsio

uoISIdo9p ap aslid

"Jojuowins sa| Jnod sanbijeid suonsabbns sanbjonb 18 sjueinoo snid s8] s8joBISqO
S9| Ins suoljedldxe seAa.q ap 1010/ ‘uoneldepe,p oyoeded 81J0A B 19 |INSP SJJOA B 8J00US NO ‘S9IUBJSUOIIID SaSs e
1@ S829p Ne sayodejel a4)9 Jualednod S8j0BISqO S8 JAJUOWINS B SB|0B)SUO SOP Zzaine SNOA ‘sjuswabueyo sao e
juessibeals us jo Juejdepe SNOA Ud JNOJ “SIA 8JJ0A suep sjusawabueyd ap dnodneaq auuoISEII0 Jayd 84}9 UN,p S909p 97

[INBP Ne S3ID0SSe S3|0r)SCO SI| JAjUOWING



9 4o ¢ abed

‘|lennuassa si as10Jaxa Jeinbay .

‘sanljiqisuodsal ¥ salAloe JINOA aoed - pajoadxe aq 0} sI ABioua moT «

‘uled ay} yym [eap uey} Jayiel ysew Aay} Se |oyoo|e pue SuoiedIpaw JO |njaied ag «
‘swia|go.id Aue jnoge 10100p JNoA Nsuod pue sdn-3o0ayo Jejnbal aAeH

"Jaquiawal 0} Juepodwi ale syuiod
Buimoljo) ay| "sso| e Jaye Buljeay jeuonowa aduanjul ued siy} se buiag-jjem [eaisAyd JnoA Jaje yoo| 0} Juenodwi Si
1l "yyeay JnoA oy |eyuswilap aq Aew yoiym jo swos ‘buidod jo suiaped pjo 0} uin}al 0} Aouspus) e OS|e S| a1ay] "0}9
‘@oualaylpul ‘uonnu dood ‘anbije) ‘ssalis 01 anp ssau||l 1o} ysIl IN0A sasealoul Jallg) ‘Buinaub jo ped usyo ale ABlaus
ul suonenon|4 "yijeay |eieusb InoA se |jom se ‘ebueyo Aew sulaned Buides|s pue Bunes JnoA ‘Buinsalib ale noA usypn

yjjeay JnoA 1aye bunjoo

‘pudLY Pa)SNJ] B O} Y|e] «
"'s@ouslIadxa pue swealp ‘syybnouyl JnoA Jo Aselp Jo jeulnol e desy] «
"JOSIAPE |en}uIdS JO JO||I9SUNOI B 0} Y|} ‘UOIJBJISIA JO WEealp e Jnoge passalisip ale noA §| «

"MOJaq pajs|| ale salbajel)s |nydjay swog )l ABY JOU Op pue aouasald Jo asuas e 1oy buo| ajdoad awos
‘soousaliadxa asay) aney ajdoad paaealaq jo Aluolew sy jeyy Aes suadxa Jaub ybnoyyy ‘|eal si @ousuadxa JnoA
1By} aAa1aq 03 Juepoduwl SI 1 INg ‘SIBYI0 YIm saoualiadxs asay) aleys 0} Ays aq Aew noA "Jou SI JI A||euoiseado inq
‘Buliojuwo9 si siy) usyO “eouasald Jiay) |98} 10 893S ‘Jeay 1o ‘palp oym uosiad ayi inoge swealp piniA aney ajdoad Auey

SUOI}e}ISIA pue swealiq

‘leudnol Jo wingje [eLowWaW B U0 YIOM - S8LIOWaW JNOA Jnouoy 0} SABm pul «

"paIp oym uosiad ay) 0} 8sS0|0 |98} NOA aiaym aoe|d Jayjoue Jo a)iIsaAeib ay) 0} 05 .
"S18y]0 YIIM 8q 1o ‘suoje ag .

"awl} 8y} Je NoA JoJ 1S8q S|98) 1eym o(J .

‘219 uanIb
suolnsabbns ay) mainal pue Afjualayip sbuiy) op 03 uoissiwiad JjasinoA aAl) “|njdjay aq ued sawi 8say) abpajmoudoe
0} Juem noA moy jnoge pesye Buiuuel|d “1eaA 1say ay) Buunp Ajjeloadse ‘uosiad sy} jo Bupuiyy pue Buissiw jo
sawll aq ||Im "0}8 ‘sAepljoy ‘salesioAluue ‘sAepyuig "palp oym uosiad ay) JO siepulwal Jo [N} SI Jepusjed ay]

SJU9A® pue sajep |e1doadg

‘o|doad paaealaq Joj sdnoib poddns Japisuo) «
‘(010 ‘sanianoe 1ainb ‘ejdoad Jeljiwel ‘sdnoub jjlews) noA sdjay 1eym mouy ajdoad 197 «
‘Buiwoojem pue s|qenowod ale oym ajdoad yim awiy puads .

‘aJ9y palayo ate Juem noA jeyy woddns ayy buipuiy
10} suonsabbns awog “suoljenyis |e100s Ul ainsodwod pue Lojwod InoA joaye Aew Buibuo| pue ssauljauoT “pajwli|
g Aew saljiAlOE |BI00S Ul }SaJ8)ul pue Jo) ABiaus InoA "os|e pabueyo aney Aew sesuodsal pue Spasu UMO INOA “d)I|
pinom noA se Jaub 1noA jo aaloddns pue Buipuelsiapun se aq jou Aew Aay| ‘jJualeylp aq Aew suolejoadxs pue
sosuodsal ‘sapnyye Jisy| "yjesp ayj 9ouls noA 0} ajejal Aayy Aem ay) pabueyo aney sjdoad Jayio 1eyl pulj Aew nop

sdiysuonejas ui sabueysn

‘'noA 108w 10 noA Auedwoooe 0} UOBWOS }86 ‘9|gelIojWooUN S| Jey) alaymawos ob 0} paau noA JI ‘ewoy wody Aemy «
"aJnjiuiny 8y} abuelieal JO ‘B[Iym e IO} 818YyMas|d }ed 10 das|s ‘awoy Jy .

‘Buidoo yum djsy Aew
selbajess Buimojioy ay] ‘djay Buljjasunod yaas 0} ysim Aew noA ‘ajl| Aep-0l-Aep JnoA yum Bulspusiul s pue asuajul
S| LIOJWIODSIP JNOA JI “IOABMOH "PJ022e UMO SHI JO uinjas Aew saoe|d asay) aoe} 0} palinbai abeinod ay] "paip oym
uosiad ay} JO yieap ay} yum pajeloosse ale Aay) se pIoAe 0} Ysim noA jey) saoe|d 1o Swood uleuad aq Aew aiay |

sooe|d pue swoo. uleya)

Souvenirs d’événements récents

Au début de votre deuil en particulier, vous trouverez peut-étre que vous pensez souvent aux circonstances de la
maladie et du déceés. Il est courant et tout a fait naturel d’avoir des pensées répétitives au sujet de I'apparence ou
du comportement de la personne décédée, des soins qu’elle a regus, de ce que vous et les autres avez fait ou omis
de faire, de la fagon dont vous avez appris la nouvelle, etc. La répétition semble nous aider a accepter les périodes
difficiles ou stressantes. Bien que ces souvenirs soient omniprésents en ce moment, les souvenirs de meilleurs
moments seront bientét présents dans votre mémoire. Les stratégies suivantes pourraient vous aider :

* Remémorez-vous vos souvenirs aussi souvent qu’il le faut.
* Parlez de vos pensées a quelqu’un.
* Obtenez I'information dont vous avez besoin pour comprendre ce qui s’est passé.

Certaines piéces et certains endroits

Vous aurez peut-étre envie d’éviter certaines pieces ou certains endroits parce qu’ils sont associés au décés ou a
la personne décédée. Le courage nécessaire pour affronter ces lieux pourrait revenir de lui-méme. Cependant, si
votre malaise est intense et qu’il nuit a votre quotidien, il serait peut-étre bon de demander I'aide d’un conseiller. Les
stratégies suivantes pourraient aussi vous étre utiles :

. A la maison, dormez ou mangez ailleurs pendant un certain temps, ou réorganisez les meubles.
* A I'extérieur, si vous devez vous rendre dans un lieu qui vous met mal a I'aise, demandez a quelgu’'un de vous
accompagner ou de vous rencontrer sur place.

Changements sur le plan des relations

Vous trouverez peut-étre que les autres ont changé leur fagon d’interagir avec vous depuis le déceés. Leurs attitudes,
leurs réactions et leurs attentes pourraient étre différentes. lls n’arrivent peut-étre pas a vous offrir la compréhension
et le soutien dont vous avez besoin. Vos propres besoins et réactions pourraient aussi avoir changé. Votre énergie et
votre intérét pour les activités sociales pourraient étre limités. La solitude et la nostalgie pourraient avoir un effet sur
votre niveau de confort et de contenance en situation sociale. Voici quelques suggestions pour vous aider a trouver
le soutien dont vous avez besoin :

» Cotoyez les personnes avec lesquelles vous vous sentez a I'aise et bien accueilli.
* Faites savoir aux gens ce qui vous aide (petits groupes, personnes familieres, activités tranquilles, etc.).
» Envisagez de vous joindre a un groupe de soutien pour les personnes en deuil.

Dates et événements particuliers

Le calendrier est rempli de dates qui vous rappelleront la personne décédée. Les anniversaires de naissance, les
anniversaires de mariage, les jours fériés, etc. seront des moments ou votre étre cher vous manquera particuli€rement
et ou vous penserez a lui, surtout durant la premiére année. Il peut étre bon de préparer ce que vous ferez pour
souligner ces occasions. Donnez-vous la permission de faire les choses différemment et jetez un coup d’ceil sur les
suggestions suivantes :

* Faites ce qui vous fait du bien.

» Soyez seul, ou cherchez la compagnie des autres.

* Rendez-vous au cimetiére ou a un autre endroit ou vous vous sentez prés de la personne décédée.

* Trouvez des moyens d’honorer vos souvenirs : préparez un album-souvenir ou écrivez dans un journal.

Réves et visitations

Beaucoup de gens ont des réves trés nets au sujet de la personne décédée; d’autres entendent, voient ou ressentent
sa présence. Ces réves ou cette présence sont souvent réconfortants, mais parfois déconcertants. Si cela vous
géne de raconter ces expériences a d’autres, il est néanmoins important que vous acceptiez qu’elles sont réelles.
Les experts du deuil affirment que la majorité des personnes endeuillées vivent ces expériences, mais certaines
personnes, méme si elles aimeraient tant ressentir cette présence, n’en ont pas I'occasion. Voici quelques stratégies
utiles :

 Si un réve ou une visitation vous afflige, parlez-en a un conseiller ou a un mentor spirituel.
* Notez vos pensées, vos réves et vos expériences dans un journal.

* Parlez a un ami en qui vous avez confiance.
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Sleep

Many bereaved people, though they feel exhausted, have trouble going to sleep or staying asleep through the night.
Others find that they sleep more, to avoid the pain or due to exhaustion. Some helpful hints for sleeping are included
here.

* Give yourself permission to sleep differently for a while.

» Hot milk or herbal tea may help you get to sleep; sleeping pills can be a temporary or occasional assist.

» Avoid stimulation (alcohol, coffee, television, and exercise) prior to bedtime; take time to unwind with a bath,
relaxation exercises, light reading, or gentle music.

* Use a pillow or stuffed animal for comfort, to hold or rest behind your back.

» Don’t force sleep; count sheep, recall a pleasant time in every detail, plan a trip or renovation, plot a novel.

* If unsuccessful getting to sleep or returning to sleep, after 30 minutes get up and do something pleasant and
relaxing for a short period.

Eating

Your appetite and eating patterns are likely to change for a while; you may have no appetite or feel constantly hungry.
Mealtimes can be difficult reminders of your loss. Food preparation, shopping, and nutritional meal planning may be
new skills for you and may be things that highlight your loss. Here are some suggestions for dealing with nutrition
and mealtimes.

« If eating alone is difficult change where you eat or where you sit at the table, accept invitations to meals, have
people in for take-out.

* Try to eat regular healthy meals; avoid snacking on ‘junk food.’

» Use ready-made nutritionally-designed meals from the freezer or deli section; stock up on healthy snacks.

+ Consider regular dinner/lunch dates with family or friends, i.e., the first Thursday or every Monday.

* Recreational and seniors centres often have cooking classes, sharing kitchens, etc.
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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. Il 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

surmonte les obstacles par le passé.

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