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[La transformation de so1

Objectifs spécifiques :

o Identifier les difféerents changements que le deuil amene

o Se sensibiliser a vos transformations personnelles et par
conseéquent aux transformations dans vos rapports

avec |'entourage

o Identifier les personnes-ressources qui font C

partie de votre réseau social

o Identifier une personne-ressource qui puisse

jouer le role de
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Le moment est propice aux

changements

que tu te sens mieux, que le passe devient un souvenir,
que |'avenir s'ouvre devant toi, de ta nouvelle
Liberte : tu n‘es plus prisonnier des liens de la situation anterieure.
utiles pour bien vivre.

certains de tes réves oubliés et demande-toi
s’ils ne seraient pas réalisables maintenant.

ton intérét pour les projets que tu as
toujours caressés sans pouvoir les actualiser.
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Votre réseau peut se transformer

Le deuil transforme la personne qui le vit ; il n’est pas rare
que de I'autre coté du deuil, le réseau social se soit aussi
transforme.

Des gens, des amis, des couples qui faisaient partie

de votre vie a cause de votre relation avec le défunt,

mais avec lesquels vous ne vous sentez plus tres bien, C
peuvent disparaitre de votre réseau social. Cela est
particulierement vrai pour les couples amis : c'étaient
des amis de |'autre plutot que ceux de I'endeuillé.
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Votre réseau peut se transformer

(suite)

Le deuil peut entrainer une modification de votre statut
social et de vos roles, de telle sorte que vos valeurs et vos
priorités sont difféerentes, et ne correspondront plus
nécessairement a celles des personnes qui vous
entouraient jusque-la.

Cela vous donnera peut-étre I'occasion de rencontrer C
des gens nouveaux ou de renforcer des liens qui vous

unissent a certaines personnes. C'est tres bien ainsi,
car la vie est un perpétuel recommencement.
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Questionnement

Qu’est-ce qui a changé dans votre vie de tous les jours,
depuis le déces de la personne de laquelle vous étes en deuil ?

Vous, personnellement avez-vous changé ?

Qu’est-ce qui a changé dans vos relations avec I'entourage g
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Se redécouvrir et redevenir soi-meme

La souffrance, notamment lors de la traversée d'un deuil,
peut nous rapprocher de notre véritable identite.

Plusieurs personnes font alors de véritables decouvertes sur elles-
meéemes. Elles sont étonnées des ressources, insoupgonnees
jusque la, gu’elles ont déployées pour reprendre la

maitrise de leur vie. Plusieurs personnes arrivent a

vivre de facon tres gratifiante apres un deuil, mettant a
profit leurs talents et leurs capacités, souvent apres C
avoir vécu dans I'ombre de I'autre.

entre
autres pour les personnes qui vivaient une relation de
dépendance avec un partenaire ou un parent.
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Se redécouvrir et redevenir soi-meme

Plusieurs personnes seront tentées de remplacer le plus rapidement
possible la personne significative. Dailleurs, elles sont tres souvent
encouragees en ce sens par leur entourage. Leur deuil n‘en sera pas
terminé pour autant.

Lorsqu’il s'agit d’'une personne agée qui perd un conjoint
dont elle était dépendante, elle peut a son tour devenir C
dépendante de ses enfants.
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Quand peut-on penser

qu’un deuil s’acheve

- \Vous étes capable de vous remémorer
avec realisme et justesse votre relation
avec la personne disparue

- Ces souvenirs ne vous affectent pas et ne
bouleversent pas votre vie présente,
méme Si vous éprouvez encore quelques
regrets

- Vous étes capable de penser avec
affection et plaisir a la personne décédée
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Quand peut-on penser

qu’un deuil s’acheve

Si on le considere du point de vue psychologique et
sociologique, le deuil s'acheve avec l'étape de la
réappropriation de sa vie.

La personne s’est adaptée a une fagon différente de vivre, sans la
présence de |'autre, elle maitrise les différents aspects de
cette nouvelle existence. L'expérience de la traversee

d’un deuil lui a donné de la maturité et I'a prépare a C
mieux faire face aux inévitables autres pertes de la
vie. Pour d'autres personnes, |'expérience sera
transcendée dans une démarche de transformation,
de guérison.
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Shakti Gowain

Le changement se produit en vous
non pas quand vous essayez de vous
changer mais quand vous devenez )
conscient de ce qui ne fonctionne pas
en vous
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J’identifie mon réseau de soutien

et ma « grande oreille »

Divisez le cceur ci-dessous selon que vous avez

identifieées a la diapositive précédente I'importance de la relation
gue vous avez actuellement avec les personnes.
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