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GUIDE 

Traverser un deuil 
et retrouver 

progressivement  
un nouvel équilibre 

Comprendre le processus de deuil pour avancer à ton rythme 

 

Introduction 
Le deuil est l'une des expériences les plus bouleversantes que nous puissions traverser. 

Qu'il s'agisse de la perte d'un être cher, d'une séparation, de la fin d'un projet important, 
d'un changement de vie ou d'une perte de santé, le deuil vient profondément modifier 
nos repères. 

Il touche autant notre cœur que notre esprit. 

Il peut faire naître de nombreuses émotions : tristesse, colère, culpabilité, peur, 
incompréhension… parfois même un certain soulagement. 

Toutes ces réactions sont profondément humaines. 

Contrairement à certaines idées reçues, il n'existe pas de manière idéale 

de vivre un deuil. 
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Chaque personne avance à son rythme, selon son histoire, sa personnalité et la nature 
de ce qu'elle a perdu. 

Ce guide t'aidera à mieux comprendre ce processus et à accueillir ce que tu traverses 
avec davantage de douceur. 

 

1. Qu'est-ce que le deuil ? 
Le deuil est un processus d'adaptation. 

Il correspond au chemin que nous parcourons lorsque nous devons apprendre à vivre 
avec une perte importante. 

Cette perte peut être : 

• le décès d'un proche ; 

• une séparation ; 

• la fin d'une relation ; 

• la perte d'un emploi ; 

• une maladie ; 

• la perte d'un projet de vie ; 

• un changement important qui bouleverse nos repères. 

Le deuil ne concerne donc pas uniquement la mort. 

Chaque fois qu'une partie importante de notre vie disparaît, un processus de deuil peut 
s'engager. 

 

2. Pourquoi le deuil est-il si douloureux ? 
Perdre quelqu'un ou quelque chose d'important vient bouleverser notre équilibre. 

Nous perdons souvent : 

• une présence ; 

• des habitudes ; 

• des projets ; 

• une sécurité ; 

• une partie de notre identité. 

Notre cerveau doit progressivement intégrer une nouvelle réalité. 
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Ce travail demande du temps. 

Il est donc normal de ressentir une profonde fatigue émotionnelle pendant cette 
période. 

 

3. Il n'existe pas une seule manière de vivre 
un deuil 
Pendant longtemps, le deuil a été présenté comme une succession d'étapes bien 
définies. 

Aujourd'hui, les professionnels reconnaissent que cette vision est trop simpliste. 

Les émotions ne suivent pas un ordre précis. 

Certaines reviennent. 

D'autres disparaissent puis réapparaissent. 

Tu peux te sentir mieux pendant plusieurs jours, puis être submergée par une vague de 
tristesse. 

Cela ne signifie pas que tu recules. 

C'est simplement le fonctionnement naturel du processus de deuil. 

Chaque parcours est unique. 

 

4. Les émotions du deuil 
Le deuil peut faire émerger de nombreuses émotions. 

Parmi les plus fréquentes : 

La tristesse 

Elle traduit souvent le manque et l'amour porté à ce qui a été perdu. 

La colère 

Elle peut être dirigée contre la situation, contre soi-même, contre les autres ou contre la 
vie. 

La culpabilité 

Beaucoup de personnes se demandent : 

« Aurais-je pu faire autrement ? »  
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Cette culpabilité est fréquente, même lorsqu'elle n'est pas fondée. 

La peur 

Le deuil confronte souvent à l'inconnu. 

Comment continuer sans cette personne ? 

Comment reconstruire sa vie ? 

Ces questions sont naturelles. 

Toutes ces émotions ont leur place. 

Il n'existe pas de "bonne" ou de "mauvaise" manière de ressentir. 

 

5. Les idées reçues sur le deuil 
Certaines croyances rendent parfois cette période encore plus difficile. 

Par exemple : 

« Il faut être forte. » 

« Il faut tourner la page. » 

« Le temps efface tout. » 

« Après quelques mois, ça devrait aller mieux. » 

En réalité, le deuil ne suit aucun calendrier. 

Certaines pertes continuent d'habiter notre vie longtemps. 

L'objectif n'est pas d'oublier. 

L'objectif est d'apprendre progressivement à vivre autrement. 

 

6. Prendre soin de soi pendant cette période 
Lorsque nous souffrons, nous avons parfois tendance à nous oublier. 

Pourtant, prendre soin de soi est essentiel. 

Cela peut passer par de petites choses : 

• respecter autant que possible son rythme de sommeil ; 

• accepter de demander de l'aide ; 

• maintenir un minimum de liens sociaux ;  
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• marcher, respirer, sortir quelques minutes ; 

• écrire ce que l'on ressent ; 

• s'autoriser à pleurer. 

Ces gestes n'effacent pas la douleur. 

Mais ils soutiennent progressivement le processus de reconstruction. 

 

7. Recréer de nouveaux repères 
L'une des étapes les plus importantes consiste à construire progressivement un nouvel 
équilibre. 

Non pas pour remplacer ce qui a été perdu. 

Mais pour continuer à vivre. 

Petit à petit, de nouvelles habitudes apparaissent. 

De nouveaux projets. 

De nouvelles rencontres. 

De nouvelles façons d'habiter sa vie. 

Ce mouvement demande du temps. 

Il n'efface pas le passé. 

Il permet simplement d'ouvrir un nouvel espace dans lequel la vie peut continuer à 
circuler. 

 

8. Continuer à vivre ne signifie pas oublier 
Beaucoup de personnes culpabilisent lorsqu'elles recommencent à rire, à faire des 
projets ou à ressentir de la joie. 

Comme si avancer revenait à trahir ce qui a été perdu. 

Pourtant, continuer à vivre ne signifie pas oublier. 

Le souvenir reste. 

L'amour reste. 

L'expérience vécue fait désormais partie de notre histoire. 

Ce qui change, c'est la manière dont nous apprenons  
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progressivement à vivre avec cette absence.  

Et cela est profondément humain. 

 

Conclusion 
Le deuil est un chemin. 

Un chemin parfois douloureux, parfois déroutant, souvent imprévisible. 

Il n'existe ni raccourci, ni durée idéale. 

Tu n'as pas besoin d'aller vite. 

Tu n'as pas besoin d'être forte en permanence. 

Tu peux simplement avancer un jour après l'autre. 

Avec tes émotions. 

Avec tes doutes. 

Avec ton histoire. 

Petit à petit, la douleur trouve une nouvelle place. 

Les souvenirs deviennent moins douloureux. 

De nouveaux repères apparaissent. 

Et même si la perte fait désormais partie de ton parcours, elle ne t'empêche plus de 
continuer à construire ta vie. 

 

Pour aller plus loin 
Tu peux compléter ce guide avec : 

          Les exercices pratiques de cette rubrique 

             Les articles consacrés au deuil 

              Un accompagnement individuel si tu ressens le besoin d'être soutenue dans cette 
période de transition et de reconstruction. 

 


