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Grief...
A Personal Journey

When someone important to you dies, you grieve. This means that you may experience a wide range of
responses, often over an extended period of time. The following three sections generally coincide with early,
middle and later grief, though variation and overlap of these phases is common.

When a death occurs
Walking the Edges

In the beginning phase of grief, you come to accept the reality of the death. The loss and your grief are your primary
experience at this time. You may experience a sense of unreality. You may be shocked at the news of the death and
feel bewildered or stunned. This may be a time when you need care and assistance with practical tasks. You know
intellectually that the death has occurred but may find that you have moments of denial when you think or feel as if
it has not really happened. Denial is nature’s way of giving you breaks from hard truths. You are able to take things
in at your own pace. To know in your heart and in your experience that the person is gone takes time. Numbness
may allow you to do the things that are necessary, such as making arrangements for the funeral, informing others
of the death, etc. People may interpret this as strength and coping and be surprised when you do express feelings
of distress.

Adjusting to loss
Entering the Depths

The middle phase of grief may last for an extended time, with good days and bad days, episodes of intense grief and
times when you are feeling more like your usual self. Some people describe their grief as coming in waves. Others
think of their good days as ‘holidays from grief’. Your grief is a central focus in your life at this time. This is the phase
in which you are coming to terms with the meaning of this loss in your life. You may be reviewing your relationship
with the person who died, throughout the time you knew each other. You will think about all the ups and downs, and
may experience feelings of regret or guilt. Your personal responses to the loss may include a range of emotions such
as anger, depression, and loneliness. The intensity of these feelings can be unexpected and overwhelming. Your
values, beliefs or faith may be challenged by the ways in which your world has changed. It is beneficial to find ways
to express and sort through these responses. Talking to a trusted person, keeping a journal, working on albums or
family histories, finding safe outlets for emotions, and attending to taking care of yourself are some positive ways to
help yourself. Emotional pain can bring physical distress. This pain is real, not imagined, as your body is reacting
to your emotions. Heartache is a very real sensation. Chest pain is quite common among bereaved people. You
may find that your normal patterns of eating and sleeping are altered. Any problems or worries should be checked
with your doctor. Make sure that your doctor knows about your bereavement so that he or she can advise you
appropriately. This is a time when your social support network may be changing. People may expect you to feel
better than you do. You may not find the support that you want. The company of other bereaved people may be very
comforting to you as they can understand much of your experience.

As life goes on
Mending the Heart

At some point in your grief, you will be aware that your loss is becoming a part of your past experience. You may feel
some pangs of guilt that your life is continuing to move forward. It is helpful at this time to review how far you have
come since the death occurred and to recall your earlier experiences of grief. The good days outnumber the bad
days more and more. Mostly, you are able to remember things about the person with a sense of comfort. Your grief
is not over, as there very likely will be times when you will intensely miss the person who died. These times may be
related to significant life events which you would have shared with them. It is important to be able to find meaningful
ways to include the person who died as an important part of your life now. You need ways to remember and honour
them and to talk about them in a natural and comfortable way. This may be a time of personal integration when you
re-evaluate your life and make significant personal choices that enhance the quality of your life. You may want to
acknowledge the personal growth that has come as a result of surviving, and continuing to survive, this loss.
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car il y aura sans doute des moments ou cet étre cher vous manquera intensément, surtout lors d’événements
importants que vous auriez autrefois partagés avec elle. Il est important que vous trouviez des moyens pour inclure
cette personne dans votre vie et que ces moyens aient un sens pour vous. Vous devez pouvoir vous souvenir de
cet étre cher, I’honorer et en parler de fagon naturelle et confortable. Cette période en est peut-étre une d’intégration
personnelle ou vous réévaluez votre vie et faites des choix personnels importants pour en améliorer la qualité. |l
serait bon de reconnaitre que votre capacité a surmonter votre perte et a continuer d’y survivre a été une occasion
d’épanouissement personnel.

Les métaphores du deuil

Les notions de labyrinthe et de parcours sont utilisées ici comme métaphores pour le deuil. Le deuil se compare a un
parcours, c’est-a-dire a un chemin que I'on doit parcourir entre la réalité d’autrefois et celle de demain. Le labyrinthe
est 'image ancienne d’un parcours intérieur qui méne la personne au centre de son étre pour y découvrir ce qui
est important dans sa vie; c’est une image de complétude. Le parcours du labyrinthe est une métaphore pour le
deuil, car il n’y a qu’une route a suivre : celle qui avance. Malgré les nombreux tournants et détours, méme quand la
prochaine étape demeure voilée, on avance. Il n’y a ni impasse ni mauvais tournant : la route méne au centre pour
ensuite revenir. Le deuil est comme n’importe quel parcours important en ce sens ou le voyageur est transformé par
les expériences qu’il vit en cours de route et ot le monde qu'’il connaissait a son départ n’est plus pareil.

L’expérience personnelle du deuil

Le deuil, c’est 'ensemble naturel des réactions que vous éprouvez a la suite du déces d’'un étre cher. Il vous touche
sur plusieurs plans : socialement, physiquement, émotionnellement, mentalement et spirituellement. Le décés d’un
étre cher bouleverse vos relations, votre vie de tous les jours et votre fagcon de percevoir le monde. Le deuil, c’est le
processus qui vous permet de faire face a 'ampleur de cette perte, de commencer a vous ajuster aux changements
survenus dans votre vie et a mettre de I'ordre dans le chaos engendré par ce décés. Chacun a des forces particulieres
et des mécanismes d’adaptation qui I'ont aidé a surmonter d’autres périodes de détresse. Chacun a un réseau de
proches, d’amis et de connaissances sur lequel il ou elle peut compter pour obtenir de I'aide et du soutien. Dans la
plupart des cas, ces ressources suffiront pour vous soutenir et vous encourager tout au long de votre parcours du
deuil. La fagon dont vous vivez votre deuil est influencée par votre style personnel, familial et culturel et par votre
relation avec la personne décédée. Vous constaterez peut-étre que le deuil que vous vivez présentement est assez
différent d’'un deuil que vous avez vécu autrefois. L'effet et la signification de ce deuil sont uniques.

Le deuil peut étre un peu familier, ou c’est peut-étre une expérience nouvelle et empreinte d’incertitude. Quoi qu’il
en soit, ce n’est pas un parcours facile et il vous arrivera parfois d’avoir besoin de plus de soutien que ce que peut
vous offrir votre réseau social.

H Dix choses a savoir sur le deuil ‘|

Quand vous vivez un deulil, il est bon de savoir a quoi vous attendre. Bien que le deuil soit le reflet unique de la
relation que vous aviez avec la personne décédée, il y a des themes communs. Nos employés, nos bénévoles et
des personnes endeuillées ont dressé une liste des dix choses qu’il faut savoir pour comprendre le deuil.

Effet généralisé de la perte

La perte d'un étre cher peut étre un événement transformateur qui touche tous les aspects de votre personne et de
votre vie. Vous pouvez avoir I'impression que votre univers a été détruit. Le processus du deuil, c’est le chemin que
vous devez parcourir entre votre réalité d’autrefois et celle de demain. C’est un parcours intérieur qui, comme un
labyrinthe, vous ménera au centre de votre étre pour y découvrir ce qui est important dans votre vie.

Le deuil est un processus naturel.

Le deuil que vous ressentez lors du décés d’un étre cher est la conséquence de la vie et de 'amour, de vos liens
importants avec les autres. Le deuil fait partie intégrante de la vie et est une réaction normale a la perte d’'un étre
cher. Les renseignements sur les étapes du deuil pourront vous aider a comprendre vos réactions.

Différences individuelles dans la fagon de vivre le deuil

Bien que le deuil soit défini par certaines grandes lignes, votre fagon de vivre le deuil découle de votre personnalité,
de vos expériences antérieures du deuil et de la relation qui vous unissait a la personne décédée. Chaque membre
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Children and grief

Children look to the important adults in their lives to learn how to grieve. They are sensitive to the moods and
behaviour of the adults around them and will not talk about their thoughts and feelings of loss unless the adults do.
Children are frightened by what they do not know or understand, so simple information about death and grief is
helpful to them.

Social connections and support

When you are grieving you want and need support from others now more than ever. Due to awkwardness or their
own feelings of grief, some people may not be able to provide the understanding and caring that you expected from
them. Because all of the relationships in your life will be altered in some way after a major loss, it is normal to look
at, change or, sometimes, end certain relationships. You may find that the company of other bereaved people is
particularly comforting.

Experiences you might have in grief

When you are actively grieving, you can feel very different from your usual self as your emotions, your mind, and
your reactions seem unreliable. It is possible that you are feeling intense pain and emotions that you have never felt
before. You are not going crazy; this is a natural part of grief. Responses such as fatigue, forgetfulness and irritability
result from your attention and energy being directed toward your grief and adjustment to loss.

Fluctuations in the grief process

As you journey along the path of grief, you will find that your feelings and responses vary at different times and
phases of the process. There will be unpredictable ups and downs that may be felt as waves of grief or as good days
and bad days. It is important to understand and value the good days as breaks or rests in your particular journey.

Self-care and what helps

There are things that you can do to help yourself at this challenging time. Getting information about grief can help
you to understand your responses and your journey. Be gentle and patient with yourself as you grieve. Do what you
can to keep some normal routine for health and social contact. Support may come from a variety of sources: family,
friends, bereavement groups, chat rooms, etc. If you are concerned about yourself and your grief, seek professional
counselling help.

Time for grief

Despite what you may hear about ‘getting over it’ or ‘the first year’, there are no time lines for grief; it takes as long as
it takes. Often your grief journey is longer than you or other people expected and you may feel pressure to be better
than you are by now, whenever this is. It is certain that this loss will continue to be part of your life and that you will
always have times when you think about, miss, and grieve for the person who died.

Grief as a spiritual journey of healing

The death of someone significant in your life brings change that puts you on a different life path. Nothing will ever be
the same, yet you must somehow go on and find meaning in the new path before you. As the journey continues, you
may experience healing and personal growth as a result of the suffering you have endured and the lessons that you
have learned about what you truly value.
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H Faire face au deuil

Quand la mort survient
Dans la brume

Social

Repli sur soi

Attentes irréalistes par rapport a soi-méme et aux autres
Manque de jugement par rapport aux relations

Physique

Essoufflement et palpitations

Problémes de digestion

Manque d’énergie, faiblesse et impatience

Emotionnel

Pleurs, sanglots et gémissements
Indifférence et vide

Indignation et impuissance

Mental

Confusion, oubli et manque de concentration

Déni et réverie

Pensées constamment tournées vers la personne décédée ou le décés comme tel

Spirituel

Faute jetée sur Dieu ou la vie

Vie vide de sens, d’orientation ou d’espoir

Désir de mourir ou de rejoindre la personne décédée

Pour vous aider

* Respectez votre rythme.

* Ne faites aucun changement si ce n’est pas nécessaire

* Parlez de la personne décédée et de son déceés.

* Profitez du soutien pratique et émotionnel a votre disposition.

S’adapter a la perte
Dans les ténébres

Social

Nouvelles relations précipitées

Désir d’avoir de la compagnie mais peur de le demander
Poursuite du repli sur soi et de I'isolement

Géne

Physique

Changement d’appétit et d’habitudes de sommeil
Essoufflement et palpitations

Problémes de digestion

Emotionnel

Emotions intenses et contradictoires
Peur exagérée pour soi et les autres
Colére, tristesse, culpabilité, dépression

Mental

Impression de devenir fou

Troubles de mémoire

Difficulté a se concentrer ou a comprendre
Réves ou cauchemars vifs
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Spiritual
Trying to contact the person who died

Sensing the presence of the person who died; visitations

Continued lack of meaning

What Helps
* To recognize and express emotions
» To acknowledge changes

* To understand grief and know others experience similar responses

As life goes on
Mending the Heart

Social

More interest in daily affairs of self/others
Ability to reach out and meet others
Energy for social visits and events

Physical

Physical symptoms subside

Sleep pattern and appetites are more settled
Gut-wrenching emptiness lightens

Emotional

Emotions are less intense
Feeling of coming out of the fog
More peace; less guilt

Mental

Increased perspective about the death
Ability to remember with less pain
Improved concentration and memory
Dreams and nightmares decrease

Spiritual

Reconnection with religious/spiritual beliefs
Life has new meaning and purpose
Acceptance of death as part of life cycle

What Helps

* To reflect on progress since the death

* To begin envisioning a future

* To engage in new activities

* To establish new roles and relationships
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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. |l n’y a qu’une fagon de s’en sortir : en avangant. Il en va de méme pour le deuil. La
seule facon 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

surmonté 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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