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” Grief: Special Days and Holidays ‘|

After someone dies, you may find that your grief surfaces again and again. Often this seems to happen ‘out of the
blue’ and it may feel like an unwelcome intrusion. You may have been enjoying yourself one moment and then be in
tears the next. You may also notice that certain days, holidays or public events are more likely than others to cause
your grief to increase or return.

If feelings of grief return or increase — perhaps even years later — you may feel surprised or concerned. It may help
to know that the experience of heightened feelings at particular times is a common and normal aspect of the grieving
process.

It's also possible that your grief will seem strangely missing on one or more of these occasions. You may wonder
why you aren’t feeling something and become concerned that this is not normal. At these times, the absence of your
grief may leave you feeling guilty, confused or distressed.

If your feelings on a special day aren’t what you (or other people) expect, don’t be alarmed. Grief has a timing of its
own, sometimes appearing — or disappearing — when we least expect it. This ebb and flow of feelings is very natural
and is a sign of healthy coping.

Some of these ‘special’ days are personal or family events, such as birthdays, anniversaries, graduations, reunions
or funerals. Other special days may include public holidays or celebrations, such as Christmas, Mother’s Day,
Father’s Day or Valentine’s Day. In addition, there may be other public events, such as a celebrity’s funeral or a tragic
accident, that tap into your own grief.

Here are some of the feelings you may notice on special days:

» Confusion
» Sadness

* Longing

* Irritability

* Worry

* Frustration

For a period of time you may also experience:

* Loss of appetite

* Difficulty sleeping

» Upset stomach

* Repeating thoughts or memories

* Frequent sighing or need to catch your breath
* Disinterest in usual activities

When we are grieving, it is natural to deeply feel the absence of the person who has died. At special times during the
year, this felt absence is often intensified. Remember there is no “right” or “wrong” when it comes to mourning — there
is only what works for you, and figuring this out takes practice.
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” Evénements personnels et familiaux ‘|

Mariages, funérailles et baptémes

Fétes religieuses et culturelles
Retrouvailles et collations de diplomes
Anniversaires de naissance et de mariage
Autres anniversaires

YVVVY

Vous trouverez peut-étre que vous vous sentez particuliérement seul ou démuni lors d’occasions spéciales ou la
personne décédée vous aurait normalement accompagné. Cela vous embarrassera peut-étre de devoir décider
d’accepter ou non les invitations des autres. Quelle que soit votre décision, envisagez d’en parler a un ami ou a un
proche qui respectera vos choix et sera la pour vous.

Il y aura peut-étre des occasions spéciales ou la personne décédée vous manquera encore plus parce qu’elle était
la seule personne avec laquelle vous partagiez ou célébriez cette occasion (par exemple votre premiére sortie en
couple ou un voyage partage). L'anniversaire du décés sera probablement une journée importante pour vous. Aussi
épuisantes soient-elles, ces journées pourraient étre plus faciles si vous les préparez. Comment pourriez-vous
passer la journée? Pourriez-vous demander a certaines personnes de passer du temps avec vous? Aimeriez-vous
vous retrouver a un endroit particulier ou encore éviter certains endroits?

Les gestes symboliques nous permettent de reconnaitre que nos étres chers continuent de faire partie de notre vie
méme lorsqu’ils sont absents. Ces gestes peuvent enrichir les fétes que nous célébrons avec les personnes qui
vivent et survivent avec nous.

Conseils pour faire face aux événements personnels et familiaux

Organisez-vous a I'avance, mais soyez prét a changer vos plans au besoin.

Demandez 'aide de vos amis et de vos proches et dites-leur ce dont vous avez besoin.

Incluez la personne dans vos pensées, vos priéres ou votre méditation.

Célébrez I'occasion spéciale en prenant le temps de faire quelque chose en mémoire de la personne
décédée.

Rappelez-vous qu’il est normal non seulement de pleurer, mais aussi de rire.

* Cherchez des moyens pour rendre hommage a la personne décédée : allumez une chandelle spéciale;
plantez un arbre commémoratif; créez un coin commémoratif ou un album-souvenir avec des photos et
des souvenirs; parrainez un prix commeémoratif ou une bourse d’études; faites un don a un organisme de
bienfaisance particulier.

H Jours fériés et fétes publiques ‘l

Paques, Action de grace et Halloween
Fétes des Méres et des Peéres

La Saint-Valentin

Noél et le temps des Fétes

YV VY

Que vous soyez en train de féter vos propres traditions en compagnie de vos proches et de vos amis ou que
vous soyez entouré des festivités des autres, votre deuil peut réapparaitre quand vous vous rappelez la personne
décédée et I'effet profond de son absence dans votre vie. Sachez aussi que vous pouvez éprouver ces sentiments
méme si votre relation avec cette personne était pénible ou incommodante.

Plus que jamais, il est important que vous fassiez preuve de compassion envers vous-méme. Vous devrez peut-étre
diminuer vos attentes et exprimer clairement vos besoins aux autres. Si vous pleurez, acceptez-le. Permettez-vous
d’accueillir la tristesse si elle se présente. Laissez libre cours a vos sentiments, quels qu’ils soient.

Conseils pour faire face aux jours fériés et aux fétes publiques

* Demandez a vos amis et a vos proches de vous appuyer si vous devez changer vos plans pour répondre a
vos besoins. Vous devrez peut-étre accepter ou refuser des invitations a la derniére minute.

Poursuivez les traditions que vous aimez et abandonnez celles que vous n’aimez pas.

Si vous faites partie d’'un groupe confessionnel, observez les rituels qui vous apportent un réconfort.

Offrez des fleurs ou un autre cadeau a quelqu’un (ou faites-vous plaisir a vous-méme).

Parlez a d’autres personnes endeuillées ou avec des amis et des proches qui ont subi des pertes afin de

savoir comment ils traversent ces occasions spéciales et ces jours fériés.
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” Christmas and the Winter Holiday Season ‘|

For many people December is the most difficult time of the year. Memories of past celebrations with family members
or friends who are no longer here can magnify feelings of loss, and you may want to avoid reminders of celebration
and togetherness. As the holidays approach, it can be helpful to share your concerns, feelings and apprehensions
with someone. Let people know what is difficult for you, and accept offers of help.

Tips for Coping with the Holiday Season

e Think about how you will respond to others when they offer holiday good wishes. You can simply say “Thank
you” or “Best wishes to you”.

* Consider cutting back on your holiday traditions by not sending cards, or by enlisting the help of other people
with meals and decorating.

e Consider alternatives such as developing new traditions, going away, eating at restaurants or buying gift
cards.

* Create a special decoration and give it a place of honour.

* If you find Christmas shopping upsetting, it may help to shop early, to shop by telephone, the Internet or
catalogue, or to take along an understanding friend. Family may be willing to shop for you if they realize how
difficult this is for you. You may also decide to go “shopless” this year and make a charitable donation in the
name of the person who has died.

* Remember that you can always do things differently next year.

H The New Year ‘

Whether you are facing the start of a new calendar year or the beginning of your second year of bereavement, the
“New Year” may bring unexpected feelings. You might have been looking forward, anticipating the relief, ‘healing’ and
improved well being you were going to feel at having made it through the difficult times. Sometimes the New Year
doesn’t live up to expectations, and you may find yourself feeling anxious, apprehensive or let down.

Remind yourself that grief does not suddenly disappear. It is a journey with its own timeline. It takes time and energy,
and it can be hard to see just where you are at times. You may wonder if you are getting anywhere at all. Try to let
go of any expectations that you or anyone else has, and instead trust in yourself and the process. Let yourself be
supported by people who allow you to be who and where you are.

Tips for the New Year

* Review the past year — the ups, downs, accomplishments, challenges and ‘gifts’. Consider new approaches
if old ones aren’t working.

* Don’t compare your grief to that of others. Treat yourself with patience and kindness.

e Purchase a gift for yourself that your loved one might have bought for you.

e If you feel that friends and family are now less willing or able to support you, consider joining a bereavement
support group.

* Give yourself permission to not be your ‘usual self’ or to take ‘time off’. Allow yourself to do things differently
—or not at all. Acknowledge that you are doing the best you can.

* Allow a place in your life for your grief. Amidst the activities and demands of everyday life, plan restorative
time alone or with supportive others.
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H Familles en deuil ‘l

Les occasions spéciales peuvent étre particulierement stressantes pour les familles en deuil. Bien que les membres
de la famille pleurent le décés de la méme personne, chacun avait une relation unique avec cette personne, alors
I'expérience du deuil pourrait étre assez différente d'un membre de la famille a I'autre. De plus, chacun fait son deuil
a sa fagon et a son rythme. Certaines personnes expriment facilement et ouvertement leur chagrin, d’autres restent
muettes.

La fagon de composer avec les occasions spéciales et les jours fériés varie aussi d’'une personne a l'autre. Si
vous prévoyez des rassemblements de famille pour souligner ces occasions, il serait bon de miser sur la flexibilité
et les compromis. Envisagez de réunir la famille avant les occasions spéciales et les jours fériés pour que vous
puissiez les préparer et établir des stratégies d’adaptation. Une bonne communication et un peu de patience vous
permettront de réduire les tensions familiales.

Conseils pour parler avec les membres de votre famille

* Acceptez vos différences. Parlez honnétement de vos besoins et de vos désirs.

* Reconnaissez vos difficultés. Discutez de la fagon dont vous voulez gérer les changements de taches, de
routines et de rdles familiaux.

* Modérez vos attentes. Les membres de la famille ne pourront peut-étre pas se soutenir les uns les autres
comme ils le faisaient autrefois.

e [Essayez de trouver le juste milieu entre ce qui vous manque et ce qui vous reste.

* Quand vous organisez des rencontres de famille, explorez si et comment vous voulez inclure vos souvenirs
de la personne décédée.

Les enfants et les adolescents pourraient aussi vivre leur deuil de fagon différente durant les occasions spéciales
et les jours fériés. Sachez que les journées que votre enfant trouvera difficiles ne seront peut-étre pas les mémes
que les vébtres et que ses réactions ou ses sentiments ne correspondront peut-étre pas aux vétres. Demandez-lui de
vous parler de ce qu'’il pense et ressent. Interrogez-le pour savoir ce qui compte le plus pour lui et n’oubliez pas de
I'inclure quand vous formez vos plans.

Conseils pour parler aux enfants et aux adolescents — Questions a poser

* Quelle est la partie la plus importante de cette journée ou de cet événement pour toi?
* Quel aspect de cette journée ou de cet événement risques-tu de trouver difficile?

* Comment aimerais-tu te souvenir de la personne décédée en cette occasion?

e Y a-t-il une partie de cette journée a laquelle tu ne veux pas participer?

Sachez que les émotions risquent d’étre particulierement vives et I'énergie, particulierement basse, durant cette
période. Essayez d’étre gentils et patients envers vous-méme et les uns avec les autres. Rappelez-vous que ces
journées spéciales seront différentes maintenant et que votre famille ne fait que commencer a apprendre comment
s’adapter a ces différences.
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H Caring for Yourself ‘l

Holidays are usually times filled with memories, and you may feel especially tender and vulnerable. Consider making
time for yourself and your memories as a part of new holiday traditions. Caring for yourself can be another way of
honouring the person who died.

Many times, the more we need to take care of ourselves, the less we do it. You may notice that you have been
ignoring your own health or don’t care very much about yourself; or you may believe that you don’t deserve self-care.
If you have a physical problem brought on by stress or an emotional reaction, try to pay attention to it.

Grief at any time is tiring and challenging. When special days and holidays approach, you may need to pay more
attention to yourself and ask, “What do | most need now?”

Tips from Other Bereaved People

Exercise. Stretch. Breathe deeply.

Rest. Slow down or stop. Grieving requires a lot of energy.

Balance time alone and time with others.

Eat foods and drink fluids that are healthy.

Trust yourself. Be guided by your own instincts.

Spend time in nature or take a walk around the block.

Connect with a new or old friend for lunch, a movie or a walk.

Simplify daily life and responsibilities whenever and wherever you can.
See your doctor for a complete physical and be sure to let him or her know that someone important to you
has died.

* Be gentle, patient and tolerant with yourself. Take it one step at a time.

Expect your feelings to change, perhaps without much warning. There may be times when you feel sad, angry or
frustrated. You may feel loneliness or longing for the person who has died. At other times, you may experience
joy and laughter or enjoy yourself for a few moments — and then feel guilty. Remind yourself that this is part of the
healing process. Try to make room for your feelings, whatever they may be.
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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
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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