FEUILLES DE ROUTE PACK 12 - DEUIL

FICHE 144 - POUR LE PSYCHOLOGUE

La lettre que je n'ai pas pu donner

Dire a la personne ce qui est resté en suspens

OBJECTIF

Offrir un espace pour exprimer a la personne décédée ce qui n'a pas pu étre dit (remerciements, regrets,
colére, pardon, adieu), sous forme de lettre non envoyée.

POUR QUI DUREE

Déces soudain, adieux impossibles (pandémie, 20-30 min, en une ou plusieurs fois

éloignement, expatriation), relations inachevées ou

conflictuelles.

DEROULE
1. Proposez d'écrire directement a la personne, avec le « tu ».
2. Les thémes sont libres : ce qu'on a aimé, ce qu'on regrette, ce qui a faché, ce qu'on voudrait qu'elle sache.

3. La personne choisit ce qu'elle fait de la lettre : la garder, la lire sur la tombe ou a voix haute, la briler, la
partager.

4. Reprenez en séance ce qu'elle a ressenti.
POINTS D'ATTENTION

Ecrire peut raviver une forte émotion : proposez de le faire & un moment ol la personne n'est pas seule
ensuite, ou en séance. Si la relation a été maltraitante, la lettre peut aussi exprimer la colére, sans
obligation de pardonner. Le deuil n'est pas une maladie : ces fiches accompagnent, elles ne doivent pas
pousser a « avancer ». Repérez les signes de deuil prolongé (au moins 6 a 12 mois de mangue intense et
envahissant avec retentissement) et le risque suicidaire, en particulier le désir de rejoindre la personne.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 12 - DEUIL

FICHE 144 - FICHE A REMETTRE

La lettre que je n'ai pas pu donner

Parfois, on n'a pas pu dire au revoir, merci, pardon, ou ce qu'on avait sur le cceur. Ecrire une lettre
a la personne, méme si elle ne la lira pas, peut aider a déposer ce qui est resté en suspens.

o Ecris directement a la personne, en lui disant « tu ».
o Dis ce que tu as aimé, ce que tu regrettes, ce qui t'a faché(e), ce que tu voudrais qu'elle sache.
e Prends ton temps : tu peux écrire en plusieurs fois.

o Choisis ce que tu fais de la lettre : la garder, la lire, la déposer, la briler.

Ce que je veux te dire Ce que je ressens en I'écrivant

Ce que j'ai choisi de faire de ma lettre, et ce que ¢ca m'a fait :

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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