
Comment traverser Comment traverser 
un DEUIL avec un DEUIL avec 

ééquilibre?quilibre?
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LL’’objectifobjectif

LL’’objectif de cette confobjectif de cette conféérence est de donner rence est de donner 
une vue dune vue d’’ensemble des mensemble des méécanismes du canismes du 
deuil et de donner des pistes de solutions deuil et de donner des pistes de solutions 
pour le vivre de fapour le vivre de faççon on ééquilibrquilibréée.e.
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Types de deuilTypes de deuil

Par la mort dPar la mort d’’un être cherun être cher
DD’’une sune sééparation de coupleparation de couple
DD’’un dun dééccèès dans la famille proche ou de s dans la famille proche ou de 
personnes que nous côtoyonspersonnes que nous côtoyons
DD’’un suicideun suicide
De la perte dDe la perte d’’un(e) ami(e)un(e) ami(e)
De la mort dDe la mort d’’un animalun animal
De la perte dDe la perte d’’un emploiun emploi
DD’’une perte matune perte matéérielle (les avoirs, faillite, les rielle (les avoirs, faillite, les 
choses qui nous tenaient choses qui nous tenaient àà ccœœur, etc.)ur, etc.)



®® Tous droits rTous droits rééservservéés par Les Productions s par Les Productions 
Yvan PoirierYvan Poirier

44

Le deuil face Le deuil face àà des circonstances des circonstances 
hors de notre contrôle hors de notre contrôle –– les maladiesles maladies

ComaComa
CancerCancer
AccidentAccident
Mort subiteMort subite
Handicape physique ou mentalHandicape physique ou mental
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DurDuréée de d’’un deuilun deuil……

Nous gardons toujours en mNous gardons toujours en méémoire un deuil quel moire un deuil quel 
ququ’’il soit, il soit, çça dure pour la viea dure pour la vie
Apprendre Apprendre àà vivre avecvivre avec
Comprendre le dComprendre le déétachement des gens ou des tachement des gens ou des 
situationssituations
Il nIl n’’y a rien de permanent sur cette Terre, nous y a rien de permanent sur cette Terre, nous 
mmééconnaissons notre avenir connaissons notre avenir 
Il faut considIl faut considéérer que la mort drer que la mort d’’une personne une personne 
reprrepréésente une dsente une déélivrance pour elle; malgrlivrance pour elle; malgréé la la 
peine et le chagrin profond de ceux qui restentpeine et le chagrin profond de ceux qui restent
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Les trois Les trois éétapes du deuiltapes du deuil

1.1. ÉÉtat de choctat de choc
2.2. BouleversementBouleversement
3.3. RRééorganisationorganisation
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1. 1. ÉÉtat de choctat de choc

On On ééprouve peu de choses, sauf un prouve peu de choses, sauf un 
sentiment dsentiment d’’irrirrééalitalitéé
On se sent comme enveloppOn se sent comme enveloppéé dans un dans un 
coconcocon
On a le sentiment même dOn a le sentiment même d’’être être 
somnambulesomnambule
Une Une éétape qui dure plusieurs semaines, tape qui dure plusieurs semaines, 
même plusieurs mois pour certainsmême plusieurs mois pour certains
Nous savons quNous savons qu’’il nil n’’y aura pas de retoury aura pas de retour
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2. Bouleversement2. Bouleversement

LL’é’état de choc se dissipe et les tat de choc se dissipe et les éémotions refont motions refont 
surfacesurface
Quelques symptômes physiques peuvent Quelques symptômes physiques peuvent 
apparaapparaîître :tre :

1.1. On peut sentir la gorge serrOn peut sentir la gorge serrééee
2.2. On se sent plus essoufflOn se sent plus essouffléé
3.3. Besoin de soupirer rBesoin de soupirer rééguligulièèrementrement
4.4. Une fatigue extrême peut apparaUne fatigue extrême peut apparaîîtretre

La colLa colèère ou la frustration peut se dre ou la frustration peut se déévoilervoiler
La culpabilitLa culpabilitéé peut facilement se pointerpeut facilement se pointer
La pensLa penséée face e face àà des situations commises plus ou des situations commises plus ou 
moins navrantes avec lmoins navrantes avec l’’être cher rêtre cher rééapparaissentapparaissent
La perte de la maLa perte de la maîîtrise des trise des éémotions surgit motions surgit 
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3. R3. Rééorganisationorganisation

On commence On commence àà vivre des pvivre des péériodes pendant riodes pendant 
lesquelles on arrête de penser sans cesse lesquelles on arrête de penser sans cesse àà cette cette 
ssééparationparation
Une meilleure concentration sur les habitudes de Une meilleure concentration sur les habitudes de 
vie se manifestevie se manifeste
On rOn rééalise qualise qu’’une grosse peine ne peut sune grosse peine ne peut s’’oublier oublier 
rapidementrapidement
Des amitiDes amitiéés profondes peuvent se forger au s profondes peuvent se forger au 
cours du processuscours du processus
On commence On commence àà conscientiser et comprendre conscientiser et comprendre 
ll’’importance de la vie sur plus dimportance de la vie sur plus d’’un aspect un aspect 
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Comment faire face Comment faire face àà la peinela peine
Chercher la compagnie de personnes bienveillantesChercher la compagnie de personnes bienveillantes
Passer du temps avec les amis, la famille, les voisins, Passer du temps avec les amis, la famille, les voisins, 
collcollèègues de travail ou un groupe qui accompagne les gens gues de travail ou un groupe qui accompagne les gens 
dans ces situationsdans ces situations
Prendre tout le temps quPrendre tout le temps qu’’il faut pour assimiler le deuil, tout en il faut pour assimiler le deuil, tout en 
essayant de maessayant de maîîtriser les triser les éémotionsmotions
Exprimer ses sentiments, ne pas craindre dExprimer ses sentiments, ne pas craindre d’’être triste, de être triste, de 
pleurer; cpleurer; c’’est normal!est normal!
Accepter le fait que la vie a changAccepter le fait que la vie a changéée sur plusieurs facettes!e sur plusieurs facettes!
ReconnaReconnaîître qutre qu’’il est possible dil est possible d’’être moins efficace au travailêtre moins efficace au travail
Changer la routine de vie autant au travail quChanger la routine de vie autant au travail qu’à’à la maison la maison 
Prendre soin de la santPrendre soin de la santéé àà tous les niveauxtous les niveaux
Lorsque le chagrin sera moins prLorsque le chagrin sera moins préésent, reprendre sent, reprendre 
graduellement les activitgraduellement les activitéés qui s qui éétaient btaient béénnééfiques et agrfiques et agrééablesables
Ne pas prendre de dNe pas prendre de déécisions majeures avant une anncisions majeures avant une annéée e 
complcomplèète de deuilte de deuil



®® Tous droits rTous droits rééservservéés par Les Productions s par Les Productions 
Yvan PoirierYvan Poirier

1111

Comment arriver Comment arriver àà traverser un deuil? (1)traverser un deuil? (1)

Tourner la page sur le passTourner la page sur le passéé, sans oublier le meilleur, sans oublier le meilleur
La culpabilitLa culpabilitéé nn’’a pas sa placea pas sa place
Trouver lTrouver l’é’énergie pour faire du mnergie pour faire du méénage dans les effets nage dans les effets 
du ddu dééfuntfunt
Partager avec des gens qui vous aiment et respectent ce Partager avec des gens qui vous aiment et respectent ce 
que vous vivezque vous vivez
ReconnaReconnaîître qutre qu’’il sera difficile de franchir les douleurs du il sera difficile de franchir les douleurs du 
deuil, tout en deuil, tout en éétant capable de passer tant capable de passer àà traverstravers
Se pardonner et pardonner sSe pardonner et pardonner s’’il y a lieuil y a lieu
RRééaliser que la plus grande forme daliser que la plus grande forme d’’amour que nous amour que nous 
ttéémoignons envers un dmoignons envers un dééfunt est, de le laisser continuer funt est, de le laisser continuer 
son passage vers lson passage vers l’’auau--deldelàà
Ne pas craindre de se retrouver seul, apprendre Ne pas craindre de se retrouver seul, apprendre àà ggéérer rer 
la solitudela solitude
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Comment arriver Comment arriver àà traverser un deuil? (2)traverser un deuil? (2)

Il est enfin temps dIl est enfin temps d’’exploiter sa crexploiter sa crééativitativitéé
Vivre et apprVivre et appréécier au maximum le moment prcier au maximum le moment préésentsent
Faire une rFaire une réétrospective de tous vos bons souvenirstrospective de tous vos bons souvenirs
Se changer les idSe changer les idéées par de saines activites par de saines activitéés : s : 
cincinééma, thma, thééâtre, Spa, voyages, spectacles dâtre, Spa, voyages, spectacles d’’humour, humour, 
bonnes lectures, etc.bonnes lectures, etc.
PrierPrier
Lâcher priseLâcher prise
RappelezRappelez--vous que pour vivre un deuil moins vous que pour vivre un deuil moins 
difficile, il est prdifficile, il est prééfféérable de faire un drable de faire un déétachement tachement 
pendant que vous êtes vivantpendant que vous êtes vivant
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Important de considImportant de considéérer quelques les lois de la Vierer quelques les lois de la Vie
1. Le grand handicap, c1. Le grand handicap, c’’est la peurest la peur

2. Le plus beau moment, c2. Le plus beau moment, c’’est lest làà, maintenant, maintenant

3. La chose la plus facile, c3. La chose la plus facile, c’’est de se tromperest de se tromper

4. La plus grande erreur, c4. La plus grande erreur, c’’est dest d’’abandonnerabandonner

5. Le plus grand d5. Le plus grand dééfaut, cfaut, c’’est lest l’’orgueilorgueil

6. La plus grande distraction, c6. La plus grande distraction, c’’est le travailest le travail

7. La pire d7. La pire dééveine, cveine, c’’est le dest le déécouragementcouragement

9. La chose la plus essentielle, c9. La chose la plus essentielle, c’’est la volontest la volontéé
8. Les meilleurs professeurs, ce sont nos enfants8. Les meilleurs professeurs, ce sont nos enfants

12. La plus grande connaissance, c12. La plus grande connaissance, c’’est celle de soiest celle de soi
11. Le plus beau pr11. Le plus beau préésent, csent, c’’est le pardonest le pardon

13 La plus belle chose au monde, c13 La plus belle chose au monde, c’’est lest l’’AMOURAMOUR

10. Le sentiment le plus bas, c10. Le sentiment le plus bas, c’’est la haineest la haine
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