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” Le deuil lors d’occasions spéciales et de jours fériés ‘|

Aprés le décés d’un étre cher, vous trouverez peut-étre que votre chagrin refait surface encore et encore, souvent
de facon inattendue, tout comme un indésirable intrus. En plein coeur d’'un moment agréable, vos larmes se mettent
tout a coup a couler. Vous remarquerez peut-étre aussi que certaines occasions, certains jours fériés ou certaines
rencontres publiques ont plus tendance que d’autres a faire réapparaitre ou intensifier votre deuil.

Si ces sentiments de deuil réapparaissent ou s’intensifient — peut-étre méme des années plus tard — vous serez
peut-étre surpris ou inquiet. Il est bon de savoir que I'apparition de sentiments aigus a des moments particuliers est
un aspect commun et normal du processus de deuil.

Il est aussi possible que votre deuil vous paraisse étrangement absent lors d’'une ou plusieurs de ces occasions.
Vous pourriez vous demander pourquoi vous ne ressentez rien et vous inquiéter que ce soit anormal. Dans de telles
circonstances, I'absence de deuil pourrait engendrer des sentiments de culpabilité, de confusion ou de détresse.

Si, lors d’'une occasion spéciale, vos sentiments ne ressemblent pas a ce a quoi vous vous attendiez (ou les autres
s’attendaient), ne vous en faites pas. Le deuil suit son propre rythme : parfois, il apparait — ou disparait — au moment
ou I'on s’y attend le moins. Ce va-et-vient des sentiments est trés naturel et est signe d’une bonne adaptation.

Certaines de ces occasions « spéciales » sont des événements personnels ou familiaux, comme les anniversaires
de naissance ou de mariage, une collation de dipldmes, des retrouvailles ou des funérailles. D’autres sont des jours
fériés ou des fétes publiques comme Noél, la féte des Méres ou des Péres ou encore la Saint-Valentin. De plus,
d’autres événements publics, comme les funérailles d’'une personne célebre ou un accident tragique, pourraient
vous interpeller dans votre deuil.

Voici certains des sentiments que vous pourriez remarquer lors de
ces occasions spéciales :

* confusion
* tristesse

* nostalgie

* irritabilité

* inquiétude
* frustration.

Pendant un certain temps, vous pourriez aussi éprouver :

* une perte d’appétit;

* de la difficulté a dormir;

» des maux d’estomac;

» des pensées ou des souvenirs qui se répétent;

* des soupirs fréquents ou le besoin de reprendre votre souffle;
* un manque d’intérét pour vos activités habituelles

Quand on est en deuil, il est normal de ressentir profondément 'absence de la personne décédée. Lors des occasions
spéciales vécues durant 'année, cette absence est souvent intensifiée. N'oubliez pas qu’il n’y a « ni bon ni mauvais »
lorsqu’il s’agit du deuil : il n’y a que votre réalité a vous et il faut de la patience pour la comprendre et I'accueillir.
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” Personal and Family Events ‘|

Weddings, funerals, christenings
Religious and cultural holidays
Reunions, graduations
Birthdays, wedding anniversaries
Other anniversaries

YVVVY

You may find yourself especially bereft or lonely on special occasions when the person who died would have
accompanied you. You may feel at a loss when considering invitations to other people’s celebrations or get-togethers.
Whether or not you choose to attend, consider reaching out to a supportive friend or family member who will respect
your choices and be there for you.

There may be special days when you most keenly miss the person who has died because he or she was the only
other person who shared or celebrated an event with you (such as a first date or a shared trip). The anniversary of
the person’s death is also likely to be a significant day for you. Although these days can be trying, you may find them
easier if you make plans ahead of time. How might you spend the day? Are there people you would like to ask to
spend time with you? Is there a particular place you’d like to be — or avoid?

Symbolic gestures allow us to acknowledge how loved ones remain a part of our lives even in their absence. They
can enrich our celebrations with those who live and survive with us.

Tips for Coping with Personal and Family Events

Make plans that can be changed.

Tell friends and family what you need, and ask for their support.

Include the person in your thoughts, prayers or meditation.

Celebrate a special day by taking time to do something in memory of the person who died.

Remind yourself that it's okay to laugh as well as cry.

Look for ways to honour the person who died. Light a special candle; make a memorial planting in a garden;
create a memorial space or scrapbook with photos and mementos; sponsor a memorial award or scholarship;
make a donation to a meaningful charity.

H Public Holidays and Celebrations ‘l

Easter, Thanksgiving, Halloween
Mother’s Day, Father’s Day,

Valentine’s Day

Christmas and the winter holiday season

VVVY

Whether you are in the midst of celebrating your own traditions with family and friends or surrounded by the festivities
of others, your grief may be reappear as you are reminded of the person and how deeply the loss of that relationship
has impacted you. This may be true for you even if the relationship was difficult or troublesome.

If ever there was a time to treat yourself like a cherished friend, this is it. You may need to lower your own expectations
as well as talk to others about what you need. If you cry, let that be okay. Allow yourself to experience any sadness
that may come. Make room for your feelings, whatever they may be.

Tips for Coping with Special Days and Holidays

e Ask friends and family to support you in making plans that you can change according to your needs. You may
need to accept or decline invitations on a ‘last minute’ basis.

Continue traditions that you enjoy and leave out those that you don’t.

If you have a faith community, use rituals that support you in your grief.

Give yourself (or someone else) flowers or another treat.

Talk with other bereaved people, or with friends and family members who've experienced losses to find out
how they get through these special days and holidays.
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” Noél et le temps des Fétes ‘|

Pour bien des personnes, le mois de décembre est la période la plus difficile de I'année. Si c’est votre cas, vos
souvenirs des festivités passées en compagnie de proches ou d’amis qui ne sont plus la peuvent amplifier vos
sentiments de perte. Vous voudrez peut-étre méme éviter tout ce qui vous rappelle les festivités et le partage. A
'approche du temps des fétes, il peut étre bon de parler de vos préoccupations, de vos sentiments et de vos peurs.
Faites savoir aux autres que vous vivez des moments difficiles et acceptez 'aide qu’ils vous offrent.

Conseils pour faire face au temps des Fétes

* Pensez a ce que vous repondrez aux gens lorsqu'’ils vous offrent leurs meilleurs voeux pour le temps des
Fétes. Vous pourriez simplement dire « Merci » ou « A vous pareillement ».

* Envisagez d’éliminer certaines traditions des Fétes (p. ex., 'envoi de cartes) ou de demander de I'aide pour
la préparation des repas et I'installation des décorations.

* Envisagez d’autres fagcons de souligner les Fétes, comme créer de nouvelles traditions, faire un voyage,
manger au restaurant ou acheter des cartes-cadeaux.

e Créez une décoration spéciale et donnez-lui une place d’honneur.

e Si le magasinage de Noél vous trouble, vous pourriez magasiner plus t6t, faire vos achats par téléphone,
Internet ou catalogue, ou demander a un ami compréhensif de vous accompagner. Vos proches accepteront
peut-étre de magasiner pour vous s'’ils savent a quel point vous trouvez cela difficile. Vous pourriez aussi
décider de ne simplement pas magasiner cette année et de plutét faire un don a un organisme de bienfaisance
au nom de la personne décédée.

* Rappelez-vous que vous pourrez toujours faire les choses differemment I'an prochain.

H Le Nouvel An ‘l

Que vous affrontiez le début d’'une nouvelle année civile ou le début de votre deuxieme année de deuil, le « Nouvel
An » risque de faire naitre chez vous des sentiments inattendus. Vous aviez peut-étre hate et vous anticipiez peut-
étre le soulagement, la « guérison » et le bien-&tre accru que vous alliez ressentir aprés avoir traversé les périodes
difficiles. Parfois aussi, le Nouvel An ne sera pas a la hauteur de vos attentes, alors ce sont peut-étre I'anxiété,
I'appréhension ou la déception qui vous frapperont.

Rappelez-vous que le deuil ne disparait pas soudainement. C’est un parcours qui suit son propre rythme. Il faut y
accorder du temps et y investir de I'énergie, et il est parfois difficile de déterminer ou au juste on se situe. Il se peut
méme qu’on se demande si on avance ou si on recule. Essayez d’oublier vos attentes et celles des autres : optez
plutdt pour faire confiance au processus et a vos capacités. Acceptez le soutien des personnes qui vous permettent
d’étre qui vous étes et ol vous étes.

Conseils pour faire face au Nouvel An

* Passez en revue I'année qui vient de s’écouler : les hauts, les bas, les réalisations, les obstacles et les
« cadeaux ». Si vos anciennes fagons de faire ne fonctionnent pas, envisagez d’en adopter de nouvelles.

* Evitez de comparer votre deuil a celui des autres. Faites preuve de patience et de bienveillance a votre
égard.

* Achetez-vous un cadeau que votre étre cher vous aurait peut-étre offert.

e Sivous trouvez que vos amis et vos proches sont moins disposés ou capables de vous soutenir, envisagez
de vous joindre a un groupe de soutien pour les personnes endeuillées.

* Donnez-vous la permission de ne pas étre « dans votre assiette » ou de prendre une pause. Permettez-vous
de faire les choses differemment — ou méme de ne pas les faire.

* Reconnaissez que vous faites de votre mieux.

e Réservez une place dans votre vie pour le deuil. Parmi toutes les activités et les exigences de votre quotidien,
prévoyez du temps, seul ou en compagnie de personnes bienveillantes, pour vous fortifier.
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” Public Holidays and Celebrations ‘|

Special occasions can be particularly stressful for grieving family members. Although your family members may
be grieving the same person’s death, each of you had a unique relationship with the person who died and so your
experiences of grief may be quite different. In addition, everyone grieves in their own way and at their own pace.
Some people openly share and express grief while others do not.

Differences may also be seen in how people cope with special days and holidays. When coming together for special
days and events it may help to be flexible and work toward compromise. Consider meeting with your family members
prior to special days and holidays so that you can prepare and strategize ahead of time. Good communication and
patience will help to reduce family tensions.

Tips for Talking with Family Members

Make room for differences. Talk honestly about needs and wishes.

Acknowledge difficulties. Discuss how you want to handle the changes to family duties, routines and roles.
Adjust your expectations. Family members may not be able to support one another as they have in the past.
Try to find a balance between who and what is missing, and what remains.

When planning family gatherings, explore whether or how to include memories of the person who has died.

Children and youth may also experience changes in their grief during special days and holidays — but your child
may not have difficulty with the same days that you do and may not share your reactions or feelings. Ask about his
or her thoughts and feelings. Find out what is most important and remember to include your child when making any
plans.

Tips for Talking with Children and Youth — Questions to Ask

What part of this day/event is most important to you?

What about this day/event do you think might be hard for you?

How would you like to remember the person who died on this occasion?
Is there any part of this day that you don’t want to participate in?

Understand that this may be a time of heightened emotions and low energy for you and your family. Aim to be kind
and patient with yourself and each other. Remind yourself that these special days will be different now, and that your
family is just beginning to learn how to cope with those differences.
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” Prendre soin de soi ‘|

Le temps des Fétes est habituellement une période riche en souvenirs, ce qui fait que vous pourriez vous sentir
particulierement sensible et vulnérable. Parmi vos nouvelles traditions, envisagez de réserver du temps pour vous
et vos souvenirs. Prendre soin de soi peut étre une autre maniére d’honorer la personne décédée.

Souvent, plus on a besoin de se ménager, moins on le fait. Vous remarquerez peut-étre que vous ne prétez pas
attention a votre santé ou que vous vous occupez peu de vos besoins. Vous pourriez méme penser que vous ne
méritez pas de tels soins. Si vous éprouvez un probléme physique causé par le stress ou une réaction émotionnelle,
essayez d'y préter attention.

Le deuil est épuisant et difficile, quel que soit le temps de I'année. A I'approche des occasions spéciales et des jours
fériés, vous devrez peut-étre penser un peu plus a vous-méme et vous demander : « De quoi ai-je le plus besoin en
ce moment? »

Conseils offerts par d’autres personnes endeuillées

Faites de I'exercice. Etirez-vous. Respirez profondément.

Reposez-vous. Ralentissez ou arrétez. Le deuil demande beaucoup d’énergie.
Equilibrez le temps passé seul et le temps passé avec d’autres personnes.
Consommez des aliments et des liquides qui sont bons pour la santé.

Faites-vous confiance. Laissez-vous guider par votre instinct.

Passez du temps en nature ou faites des promenades a pied prés de chez vous.
Invitez un ami, ancien ou nouveau, au restaurant, au cinéma ou a marcher.

Dans la mesure du possible, simplifiez votre vie et vos responsabilités quotidiennes.
Consultez votre médecin pour un examen complet et n'oubliez pas de lui dire que vous avez perdu un étre
cher.

* Soyez doux, patient et tolérant a votre égard. Allez-y une étape a la fois.

Attendez-vous a ce que vos sentiments changent, parfois sans trop de préavis. Vous serez peut-étre parfois triste,
faché ou frustré. Vous pourriez vous ennuyer de la personne décédée. A d’autres moments, vous serez peut-étre
heureux, en train de rire et de vous amuser — pour ensuite vous sentir coupable. Rappelez-vous que ces fluctuations
font partie du processus de guérison. Essayez d’accueillir vos sentiments, quels qu’ils soient.

Page 7 de 8



B — Soh
ssf,f,;::ﬁw
"\l\\} FJI;IE

--\_,- L

h ot

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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