Bien vivre les jours de fete

Les jours d’anniversaires sont trés
difficiles a affronter 1orsqu'on a perdu
une personne qu'on aime. Son absence
lors d’événements spéciaux peut accen-
tuer les sentiments de vide et de perte
causés par sa mort. Les suggestions
suivantes vous sont offertes afin de vous
aider a faire face a ces journées chargées
d’émotions.

Il est suggéré de planifier I'anniversaire
a l'avance. Discutez en famille de ce que
chacun aimerait faire pour honorer la
mémoire de la personne décedée. Parler
de cette personne et partager des larmes
et des souvenirs procurent du
soulagement. Permettez a chaque
membre de la famille de choisir ce qui
lui convient le mieux. Chacun doit
vivre son deuil a sa maniére.

Les rituels constituent une facon
concréte de célébrer la vie de 'etre cher
et d’honorer sa mémoire. Choisissez un
rituel qui a une signification pour vous.

- Allumez une chandelle a un certain
moment de chaque journée.

- Faites don de votre temps a un
organisme de charité en souvenir de la
personne aimée.

- Plantez un arbre ou un arbuste en
mémoire de la personne décedée,
accompagné dune lettre a son
intention. Ce geste peut étre
particulierement significatif si la

ersonne a été enterrée loin d’owt vous
Ea})itez. Cet arbre pourra devenir

’ . < .
I'endroit oot vous aimerez vous
recueillir.

La musique peut aussi jouer un role
important dans les rituels. Le chant
grégorien, la musique classique et le
gospel sont des musiques inspirantes. Par
contre, la musique prérérée de la
personne risque de vous attrister
clavantage.

La féte des Meres

- Achetez un cadeau a la mémoire de
votre meére et offrez-vous-le ou
donnez-le a une personne dans le
besoin.

- Apportez des fleurs au cimetiere et
garclez—en une pour vous.

- Préparez un pique-nique pour votre
visite au cimetiére.

La féte cles Peéres

- Faites une contribution a une oeuvre de
charité qtfil favorisait.

- Achetez un livre et faites—en don a
votre bibliotheque locale.

Les anniversaires de naissance

- Allumez une chandelle en 'honneur de
la personne décedee.

- Préparez un gateau en sa mémoire.

- Créer une carte danniversaire,
apportez-la au cimetiére et enterrez-la
prés du monument.

L'anniversaire du déces

Cette journée peut demander une
attention et une planification parti-
culieres puisqu’e”e est tellement signi-
ficative.

- Achetez une fleur en mémoire de
letre cher. Ensuite, faites-la sécher
ou pressez—la.

- Partagez un repas spécial en famille.
Parlez de vos souvenirs avec la
personne décédse.

Impliquez les enfants dans la
planification des journées d’anniver-
saires et des rituels. Demandez-leur
comment ils aimeraient y participer.
Vous serez sans doute surpris des i(fées
qu’ils peuvent avoir!

- Fabriquez un collage en famille.

- Confectionnez un album-souvenir
sur la vie de la personne décedée.

- Préparez le mets préféré de la
personne aidé¢ de vos enfants.

Souvenez-vous qu’il peut étre plus
acile pour un entant de dessiner ce
facile p fant de dessi

qu’il ressent plu’cét que d’en parler.




II n'est pas rare que les effets du deuil
resurgissent de fagon passagere lors
des jours danniversaire. Le flot
d’émotions et de réactions physiques
peut méme étre ressenti quelques jours
avant la date d’anniversaire. Sachez
que tout gatténuera une fois cette

journée spéciale passée.
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Groupes de soutien

pour personnes en deuil

Nos groupes de soutien pour
personnes en deuil se réunissent
c]naque semaine pour une pério&e de 8
semaines, en aprés—midi et en soirée.
Un theme différent est abordé¢ chaque
semaine. Ces rencontres permettent a
chacun des participants de parler de
leurs difficultés a vivre avec le deuil.
De plus, une rencontre mensuelle
offre un suivi aux participants ayant
complété la session de 8 semaines.

Pour obtenir plus d’'information,
veuillez vous adresser a :

Dawn Cruc}let, BN, ME&, CT
Conseillere en suivi de deuil

(614) 279-7358
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