Mon carnet

de deuil

Un précieux compagnon pour mieux
traverser votre chemin de deuil

les Mots DU DEUIL /




Un petit mot d introduction

Le deuil est un long et épuisant chemin.

Néanmoins, aussi difficile que cela puisse paraitre, il est possible d’avancer sur ce chemin,
un pas a la fois. Pour cela, il est essentiel de prendre soin de vous, de mettre des mots
sur vos maux et d'identifier les soutiens qui peuvent vous aider au quotidien.

Nous vous proposons a travers ce carnet une série d’exercices qui peuvent vous aider a
mobiliser vos ressources. Bien sdr, il n’existe pas de recette magique qui puisse faire disparaitre
entiérement la douleur de la perte. Mais ces exercices ont pu aider des milliers de personnes
avant vous : en vous engageant a les appliquer avec assiduité, ils peuvent vous offrir
de précieux repéres pour avancer sur votre chemin.

Nous espérons sincérement que ce carnet extrait du programme en ligne « Découvrir son
chemin de deuil » pourra étre au fil des mois le témoin fidéle de votre parcours de deuil
et le compagnon dont vous avez besoin pour vous soulager un peu de votre peine.

« Lécriture a ceci de mystérieux qu'elle parle. »

Paul Claudel
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Comment prendre soin de moi 2

Exercice extrait de la séance « Qu'est-ce que le deuil ? »

Faites I'effort de vous demander :
Qu'est-ce que je peux faire aujourd’hui pour prendre soin de moi ? Pour traverser au mieux cette
période éprouvante...?

Vous pouvez pousser la réflexion un peu plus loin en vous demandant également :
Est-ce que j'ai pris soin de moi ces derniers temps ?
Comment puis-je le faire ces prochains jours ?

Si ces questions vous paraissent difficiles, ou si pour une raison ou une autre vous ne vous
sentez pas a l'aise avec, demandez-vous si c’était un ami qui était en souffrance, comment
prendriez-vous soin de lui ? Qu’est-ce que vous pourriez faire pour qu'il traverse au mieux
les moments difficiles ?

Prenez quelques minutes pour mettre par écrit une liste de choses ou d’activités qui peuvent
vous faire du bien. Par exemple, voir un(e) ami(e), faire une promenade, suivre avec assiduité
cette aide en ligne, écouter I'une de ses chansons préférées...

Vous pourrez compléter cette liste au fil du temps.

LISTE DES CHOSES QUI ME FONT DU BIEN:




Que puis—je faire aujourd hui, -

{bour rena’re soin de mot 2

ercice extrait de la séance « Le deuil : un long chemin de retour vers la vie »

il |

I Nous vous proposons de prendre un instant pour compléter une sériede phrasesqui BN =~ ...
pourront vous aider a poser des repéres utiles tout au long de votre chemin de deuil.

e Qu'est-ce que je PEUX FAIRE, aujourd’hui, pour prendre soindemoi? SN &~




Autorisez-vous a. ..

Exercice extrait de la séance « Qu'est-ce que I'on vit lorsque I'on est en deuil ? »

Pour continuer sur un chemin plus apaisé, vous devez vous autoriser a accueillir la complexité
des émotions que vous éprouvez a I'égard de la personne disparue.

Par exemple :

e Autorisez-vous a aimer une personne tout en ayant de la colére.

e Autorisez-vous a éprouver de la gratitude tout en reconnaissant des manques ou en étant
décu(e) par certains comportements.

e Autorisez-vous a vous sentir triste et a pleurer tout en étant soulagé(e) par sa disparition.

e Autorisez-vous a étre imparfait(e) et a ne pas pouvoir tout controler.

I A votre tour, complétez cette affirmation : Je m’autorise a...




ﬂccepter le temps du deuil

Exercice extrait de la séance « Combien de temps dure le deuil ? »

Cet exercice vise a vous aider a poser des repéres dans le temps et a vous faire réfléchir sur
votre chemin personnel de deuil.

Complétez ces quatre phrases par les propositions qui correspondent a votre chemin de

deuil, tel que vous le percevez aujourd’hui. Vous pouvez en choisir plusieurs parmi celles
proposées ou mieux, compléter de maniére trés personnelle ces phrases.

Hier, accepter le temps du deuil, c’était pour moi...

[0 rendre hommage al'étre cher

chercher de l'aide et du soutien (c’est ce que vous faites en suivant ce programme)

O

[0 reconnaitre que je vis un deuil

O réaliser que le deuil n'est pas une faiblesse, mais un chemin nécessaire
O

réponse libre, a vous de jouer :

Aujourd’hui, accepter le temps du deuil, c’est parvenir a...

O m'accorder le temps nécessaire pour traverser mon deuil

O faire face a des émotions douloureuses sans les anesthésier ou les éviter

O trouver une personne bienveillante pour parler de ce qui me touche

vivre mon deuil, un jour a la fois

me donner le droit de golter a des moments de douceur sans culpabiliser

O
O
O mettre en place des rituels, honorer sa mémoire
O entreprendre un travail sur moi

O

réponse libre, a vous de jouer :

Demain, accepter le temps du deuil, ca serait parvenir a...

O m'aménager volontairement des temps de répit, des activités agréables pour me

ressourcer
O réaliser que le temps du deuil est un temps suspendu entre une vie avant et une vie aprés
O comprendre que la perte d’'un étre cher peut m’'impacter aussi physiquement (stress,

fatigue, émotions intenses, sentiment dépressif, perte d’appétit, troubles du sommeil) et
qgue c’est normal

me/lui/leur pardonner

O

0 mereconstruire

0 prendre soin de moi
|

réponse libre, a vous de jouer :

Apreés-demain, accepter le temps du deuil, ca pourrait étre...

[0 réapprendre avivre en I'absence de celui qu’on a perdu
O m’investir dans de nouveaux projets de vie

O réponse libre, a vous de jouer:




Comment vous repre’sentez—‘vous

le deuil 2

Exercice extrait de la séance « Pourquoi votre chemin de deuil est unique ? »

Comment vous représentez-vous le deuil ? Quelles sont les images, les métaphores et compa-
raisons qui vous viennent a I'esprit pour décrire votre vécu ? Si vous avez vécu d’autres deuils,
est-ce que votre vécu actuel est différent ? En quoi ?

I Afin d’y voir plus clair, complétez ces affirmations :

e Aujourd’hui, je vis mon deuil comme...

e Je vivrais plus facilement mon deuil, si...




R Vous pouvez par exemple, écrire une lettre de remerciements aux personnes qui vous ont
aidé(e) au moment des obséques ou bien aprés.
¢ Que voudriez-vous leur dire ?
3 conseils pour mieux vivre
L2 vr I e
les premieres phases du dews/ W v
Exercice extrait de la séance « Comment traverser les premiéres étapes du deuil ?» - ‘ :

Rapprochez-vous de personnes bienveillantes. Cela peut étre dans votre entourage, ou  JEEEEEEEE oo
aupreés d’associations de personnes en deuil, sur le forum ou encore auprées de notre réseau
de professionnelsdelasanté. B

e Quisontcespersonnes? B




I Réfléchissez a la maniére dont vous avez envie de prolonger le lien ou de rendre hommage a e (Y
I'étre aimé.

adSH e Comment envisagez-vous de le faire ?

Quelgues questions pour vous aider a écrire

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Exercice extrait de la séance « Comment écrire pour soulager sa peine ? »

Il'y a plusieurs maniéres d’écrire apreés la perte d’un étre cher, certains écrivent une lettre au
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ disparu, d’autres tiennent un journal de deuil tandis que d’autres encore préférent un dialogue
écrit avec le défunt.

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Nous vous proposons de répondre a 8 questions pratiques qui pourront vous aider a initier
votre démarche d’écriture.

"""""""""""" ¢ Qui était cette personne qui me manque tant (sa personnalité, ses qualités, ses défauts,
ce qui larend unique a mes yeux) ?

¢ Quelle était notre relation (quelle était la nature de notre relation, ce qu’elle mapportait,
ce que je lui apportais, comment elle a évolué au fil du temps, les moments difficiles, les jours
heureux) ?

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ e Que s'est-il passé (le récit des derniers moments) ?

¢ Quels souvenirs, heureux ou tristes, me reviennent aujourd’hui ?
Quelle est ma maniére de faire vivre sa mémoire ? Mes rituels ?

....................... e Qu'est-ce qui est le plus difficile aujourd’hui ? Ce qui m’apaise ?

¢ Quelles émotions me traversent : le manque, la culpabilité, la colére, |a tristesse, la paix,
"""""""""""" la quiétude, la confusion... ? Pourquoi est-ce que je ressens cela aujourd’hui ?
Qu’est-ce quiachangé?

¢ Ou en suis-je aujourd’hui dans mon chemin de deuil (moralement, spirituellement,
socialement, au quotidien) ?

¢ Quelles sont mes ressources, qu’est-ce qui m'aide aujourd’hui (accompagnement, écriture,
....................... activitéS, rituels) ?













Se créer un cadre de vie be’neﬁgue

Exercice extrait de la séance « Traverser les derniéres étapes du deuil »

1/ Quels sont les repéres que vous aviez déja, qui vous sont bénéfiques et que vous pourriez
consolider ? Par exemple, au niveau de votre vie de famille, votre vie professionnelle, votre
entourage/voisinage, vos activités physiques et sociales, etc.

Remarque : si vous étes a l'aise avec, vous pouvez reprendre les repéres et habitudes que vous aviez avec
I'étre aimé. Est-ce que certains moments étaient dédiés a des activités particulieres ? Est-ce que vous
aviez I'habitude de faire certaines sorties ?

I 2/ Quels sont ceux que vous pourriez créer pour vous aider au quotidien ?

Quelques exemples d'idées dactivités a pratiquer régulierement : manger a des horaires réguliers,
1 heure de jardinage par semaine, 45 minutes de natation, cuisiner de bons repas, faire de la méditation
15 minutes par jour, se lever et se coucher a des horaires réguliers, etc.




Vous avez pris du temps pour réfléchir aux questions 1 et 2?
Trés bien, complétez ces phrases :

¢ Aujourd’hui, j'ai envie de batir un cadre de vie qui me soit bénéfique et je vais commencer par...

UN DERNIER CONSEIL:

Evitez de passer d’un cadre de vie peu soutenant voir inexistant a son extréme : un cadre
étouffant, car trop rigide. Faites simplement de votre mieux et faites ce que vous pouvez.
Montrez-vous bienveillant envers vous-méme, faites preuve de souplesse et surtout
persévérez. Si vous ressentez au contraire que votre cadre de vie est trop rigide, que vous vous
épuisez dans trop d’activités, vous pouvez faire I'exercice inverse, choisir plus de souplesse en
sollicitant I'aide d’'un proche, en déléguant et en vous concentrant sur les activités qui vous font
le plus de bien.

Un petit mot pour ﬁnzr

Prenez soin de vous !

Nous espérons que ces exercices extraits du programme en ligne « Découvrir son chemin
de deuil » vous ont offert quelques repéres pour faire un pas supplémentaire
dans votre traversée du deuil.

N’hésitez pas a relire vos écrits régulierement aux différentes étapes de votre deuil. Cela peut
vous aider a vous repérer durant les moments les plus difficiles, vous permettre de prendre
conscience des difficultés récurrentes mais aussi constater votre progression au fil du temps.

Pour finir nous souhaitons vous offrir un poéme inspirant d’'un auteur qui a su a travers
des mots d’une formidable justesse, exprimer les émotions de son deuil :

« Tu n'es plus la ou tu étais,

mais tu es partout ou je suis. »
Victor Hugo

Nous sommes de tout coeur avec vous,

I'équipe des Mots du deuil




OU TROUVER DE 'AIDE

Le site deuil.comemo.org est le 1¢" portail d’information sur le deuil, vous y trouverez les
ressources qui pourront vous aider a cheminer durant le deuil :

e des dossiers sur le processus et les étapes du deuil

e des articles pour vous aider dans la singularité de votre deuil (perte d’'un conjoint, d’'un
parent, d’'un enfant, deuil apreés suicide...)

e la 1¢communauté francophone d’entraide réunie autour du forum, un espace de partage
et de soutien mutuel

e les coordonnées des associations d’écoute et d’'accompagnement dans votre région
e |le répertoire des professionnels formés au deuil

Rendez-vous sur www.deuil.comemo.org
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