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Le deuil : accompagner un
proche dans le deuil

Tousles gens vontvivre aun certain point dans leur
vie laperte d’'un étre cher. La perte, bien que
douloureuse, fait partie de lavie. Elle peut prendre
diverses formes et chaque personne réagit a sa
facon. Une personne peut vivre une perte lors::

e delaperted’unemploi;
e d’uneséparationouundivorce;

e d'undiagnostic d'une maladie grave oud’un
autre probleme de santé;

e delacoupured’unliend’amitié;
e delaperte desécurité et de stabilité;
e dudépartdelamaisonfamiliale.

Qu’est-ce que le deuil ?

Le deuil est un sentiment et ala fois un processus
adaptatif que chague humain doit traverser pour
surmonter et apaiser la douleur engendrée parune
perte significative. Le deuil est une réaction tout a

fait naturelle et saine suivant une perte significative.

Cette période de deuil peut, entre autres,
comporterles éléments suivants:

e desémotionsintenses dontle choc,lacoléere,le
ressentiment, la tristesse, la culpabilité, le
soulagement, le désespoir;

e pensercontinuellement alapersonne quinous a
quittés, alarelation que vous entreteniez avec
celle-cietacequeseralaviesanselle;

Faits sur le

e Ledeuilestunique etimprévisible pour chaque
personne;

Le milieu culturel d’'une personne exerce une grande

influence sur saréaction face au deuil;
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o desréactions physiques peuvent comme des
maux d’estomac, des tensions musculaires, des
pleurs, des changements dans les habitudes de
sommeil ou d’alimentation, de I'épuisement ou
dela difficulté a se concentrer;

e remettre en questionnos croyances oulafagon
dont nous appréhendons lavie et lamort.

Le processus de deuil prend du temps et
comprend plusieurs étapes :

Le déni/le choc « Je n'y crois pas», « Je ne veux pas
y croire.», « Cen’est pas possible. »

La colére/le marchandage « Ce n’est pas juste!»,
«C’estacausede..» «Et, sijavais fait cela... »

La dépression/la tristesse « Je souffre tellement
ensonabsence », « Jeressens unvide »
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La prise de conscience des sentiments, des pensées et
I'expression de ceux-cipeuvent aiderla personne
endeuillée;

Laréactionde lasociété face au deuil peut sembler aller

I'encontre du processus de deuil d’'une personne (par

exemple, « Reviens-en!»).
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Accompagner un proche dans le deuil o Nepaséviterle sujet. Demande alapersonne

) . R comment elle se sent et sielle veut en parler. Lui

treslong et difficile pour certaines personnes. Le lorsqu’elle sera préte.
deuil peut réellement changer une personne. Il faut
étre patient.e et laisserla personne vivre son deuil a
safacon. Voicicomment aider une personne vivant
une perte significative :

e Etreunsoutien. Silapersonne se sent dépassée
parlestaches et lavie quotidienne, propose-lui
del'accompagneretdelaider.

Pour savoir quoi dire a un proche vivant un deuil,
allez consulterl'infographie : Que peux-tu dire aun
proche dansle deuil ?

e Etreprésent.e. Juste étre présdelapersonne et
I'écouter. Il ne faut pas avoir peur et trop penser a
«cequ’ilfaut dire et ne pas dire ».

e Resterdisponible. Faire contactavecla
personne afinde luidemandercomment elle va
etsielle abesoinde quelque chose.

o Faire desactivités. Aide lapersonne a se changer
lesidées pourunmoment en proposant des
activités.

Centre Labelle

Nous pouvons vous aider : Les
conseilleres et conseillers du Centre
Labelle Centre offrent du counseling
pouraideretaccompagnerles
personnes endeuillées a cheminerdans
leur de deuil processus qui peut étre
parfois tres douloureux. Entre autres, les

conseilleres et conseillers peuvent ;

e Fournirunsoutienpendantle
processus de deuil;

Aiderles personnes areconnaitre les
etapesdeleurdeuiletalestraverser;

Offrirdesrenseignements au sujet du
processus de deuil.




Pourles prochains mois, chacun des membres de I'équipe du Centre Labelle
Centre partagera avec vous I'une de leurs recettes favorites afin que vous
puissiez vous familiariser avec notre équipe!

Pour ce mois-ci, Isabelle Sabourin Levesque, conseillere en santé mentale
ainsique directrice clinique au Centre Labelle, partagera avec vous I'une de
sesrecettes préférées. Isabelle estmembre de I'équipe du Centre Labelle
officiellement depuis mai2020. Diplomée d’un baccalauréat avec double
spécialisation en psychologie et criminologie ainsi que d’une maitrise en
service social de I'Université d’Ottawa, Isabelle offre des services
d’intervention psychosociale a la clientéle du Programme d’aide aux
employés et ala famille (PAEF). De plus, Isabelle est formée pour

offrirles formations SafeTalk et ASIST.

Recette : Soupe
tonkinoise au boeuf

Voiciune recette de soupe tonkinoise au
boeuf trés facile a prépareren moins de 20
minutes !

Portions : 8 a 8 personnes

Préparation : 10 minutes - Cuisson 15 minutes

Ingrédients :

1c.asoupe d’huile végetale

1/4 de tasse d’échalotes francaises,

, Préparation :
ciselées

1) Dansune grande casserole, faire
chauffer'huile, puis ajouter
les échalotes, le gingembre, I'ail, la pate
de cari,les carottes etle batonde
citronnelle. Assaisonner, puis laisser
cuire pendant 4 a 5 minutes.

2 c.asoupe de gingembre frais, hache
2 gousses d’ail, hachées

1c.athé depatedecarirouge

1tasse de carottes, rapées

1baton de citronnelle, coupé en deux . .

2) Ajouterlasauce de poissonetle

. bouillon de boeuf, puis laisser mijoter
1/4 de tasse de sauce de poisson (nuoc- pendant 10 minutes. Retirerle baton de

mam) citronnelle, puis ajouter les vermicelles,

Selet poivre, au golt

8 tasses (2 boites de 900 ml) de bouillon
de beoeuf

le boeuf, la coriandre et les féeves
germees.

8 oz (1 paquet) de vermicelles deriz 3) Rectifierl’assaisonnement au besoin,
1/2 Ib (1 paquet) de vermicelles de riz puis serviravec les quartiers de lime.
12 tasse feuilles de coriandre

1tasse de feves germees Bon appétit! S.P.

Quartiers de lime, pour servir
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