
 

Leçon 3—“Pourquoi est-ce que je suis si triste?” 
Pour les leaders — Cette leçon présente le « chemin du deuil ». Bien qu’il ne s’agisse que d’une brève 

introduction, il peut être utile aux membres de votre groupe. L’illustration de la leçon peut les aider à 

visualiser le processus qui est impliqué lorsque nous sommes en deuil.  

Ouverture — Prière et chant. 

Rétrospective — Demandez aux participants de partager leur expérience d’inviter la famille ou des amis 

à participer à l’un des exercices d’apaisement de la leçon 2. Leurs amis l’ont-ils trouvé utile ? D’autres 

pensées ou idées ?  

Arrière-plan du chemin du deuil 

• L'étape « Refus et colère» peut durer de 1 à 6 mois, voire plus. 

• L'étape  « Désespoir » peut durer de 6 à 18 mois, voire plus. Certaines personnes peuvent rester 

à ce stade pendant des années. Cependant, si les gens ne semblent pas progresser vers la guérison 

après deux ou trois ans, ils peuvent avoir besoin d'un soutien supplémentaire d'un conseiller, d'un 

pasteur ou d'un médecin. 

• Le « faux-pont », qui consiste à essayer d'éviter le voyage de deuil, en fait peut empêcher la 

personne de guérir et allonger le processus de guérison. Les gens peuvent être de bonne foi quand 

ils encouragent ceux qui sont en deuil à passer à autre chose, mais cela fait en réalité exactement 

le contraire. 

Diriger la leçon  

• Choisissez différents participants pour lire la leçon. 

• Discutez de chaque partie de l’illustration du chemin du deuil- Demandez aux participants de 

donner des exemples de choses que l’on peut faire ou ressentir pendant chaque partie du cycle. 

• Parlez des dangers de prendre le « faux-pont ». 

• Demandez aux participants de partager les pertes qu’ils ont subies pendant la crise actuelle. 

Discussion  

• Lisez la section « Les choses qui peuvent nous aider à traverser le deuil » Demandez aux 

participants de partager certaines des choses qui sont mentionnées dans la section. 

• Demandez aux participants de réfléchir à d’autres façons d’aider les gens à faire le deuil. 

• Discutez des questions pour réfléchir.  

« Comment aider les enfants ». Lisez cette section et discutez de chaque partie.  

• Discutez des choses qui se sont passées dans la vie des enfants. 

• Discutez des détails spécifiques aux adolescents pendant cette crise. 

• Encouragez les parents à parcourir le livret ou des parties du livret avec leurs enfants. 

Clôture — Prière et chant. 



 

 

Pourquoi est-ce que je suis si triste ? 

 LE CHEMIN DU DEUIL 

La plupart des gens sont profondément tristes dans les moments qui suivent une 

catastrophe. Une expérience traumatique apporte avec elle 

beaucoup de deuils. Chaque fois que nous perdons quelque chose 

ou quelqu’un, c’est normal d’être triste et ce sentiment peut durer 

pendant longtemps. Il peut être utile de comprendre que cela fait 

partie du processus de deuil. Le livre de l’Ecclésiaste dit :  

 

Dans ce monde, il y a un temps pour tout et un moment pour chaque chose : 

Il y a un temps pour naître et un temps pour mourir, 

un temps pour planter et un temps pour arracher les plantes.  

Il y a un temps pour tuer et un temps pour guérir, 

un temps pour démolir et un temps pour construire. 

Il y a un temps pour pleurer et un temps pour rire, 

un temps pour les chants de deuil et un temps pour les danses joyeuses. 

 ECCLESIASTE 3.1-4 

 

Nous avons besoin de pleurer ce que nous avons perdu pour nous relever de notre deuil. Le 

deuil ressemble à un long voyage.  

L’illustration ci-dessous montre ce que vous pouvez ressentir au long du chemin. 

 

Pour se rétablir  

il faut faire le deuil  

de ce que  

nous avons perdu  



 
1. Le Village du Refus et de la Colère : 

Vous pouvez être sous le choc et engourdi. Vous pouvez refuser que le deuil soit survenu. 

Vous pouvez être en colère contre les autres, contre vous-même, contre Dieu. Vous pouvez 

penser très souvent : « Si seulement… » vous aviez fait ceci ou cela, vous auriez pu empêcher 

la perte subie. Vous pouvez oublier de manger. Vous pouvez beaucoup pleurer.  

2. Le Village du Désespoir : 

Vous pouvez avoir perdu toute énergie, et ne pas vouloir sortir de votre lit ni prendre soin 

de vous. Vous pouvez penser que vous n’avez aucune raison de vivre. Vous pouvez vouloir 

mettre fin à vos jours, ou tenter de supprimer la douleur au moyen de drogues, d’alcool ou 

d’autres addictions. Vous pouvez vous sentir coupable de la perte subie, même si vous ne 

pouviez rien faire pour l’empêcher.  

3. Le Village du Nouveau Départ : 

Vous allez ressentir en vous une vie nouvelle – de l’énergie, des projets, une espérance, un 

désir d’être à nouveau avec d’autres. Vous vous rappelez ce qui est arrivé, mais vous ne 

ressentez plus la douleur comme auparavant.  

Il est possible que des gens, votre culture, ou des voix intérieures essaient de vous faire 

passer par-dessus le difficile travail du deuil. Vous pouvez entendre des choses telles que : 

« Sois fort ! » « Ne pleure pas ! » « Réjouis-toi ! Celui/celle que tu aimes est avec Jésus ! » Ces 

paroles peuvent vous inciter à prendre un raccourci. Nous appelons cela le « faux pont » 

parce qu’il promet de rendre votre deuil plus bref et moins douloureux, mais il ne vous 

conduira pas au Village du Nouveau départ.  

Pour parvenir au Village du Nouveau Départ, il faut que vous 

ressentiez la douleur de vos pertes.  

Prendre un nouveau départ implique de changer des éléments de 

votre ancienne identité en relation avec ce que vous avez perdu – par 

exemple la mère de _______________, le mari de ______________, le 

propriétaire de ______________. Notre esprit est rapide pour comprendre ce processus, mais 

notre cœur est lent. Il faut du temps pour que la blessure guérisse. Savoir que vous êtes en 

chemin peut vous aider à être patient avec vous-même et avec les autres, mais cela ne 

supprimera pas la souffrance.  

Pendant votre deuil, vous pouvez faire des allers-retours entre ces Villages, et vous pouvez 

marcher à une vitesse différente des autres. C’est normal. Cependant si vous restez bloqués 

pendant longtemps sans faire aucun progrès, il est possible que vous ayez besoin d’aide. 

Traverser un deuil demande beaucoup de courage et d’énergie. Vous pouvez être 

extrêmement fatigué, comme la personne qui a écrit ce psaume. 

 

Pitié, SEIGNEUR, je n'ai plus de force ! 

Il faut du courage 

et de l’énergie 

pour traverser le 

deuil. 



 
Tout mon corps tremble : SEIGNEUR, guéris-moi ! 

Je suis tout tremblant. 

SEIGNEUR, ne me fais pas attendre ! 

Reviens, SEIGNEUR, délivre-moi, 

sauve-moi à cause de ton amour ! 

Je suis épuisé à force de gémir. 

De mes larmes, j'arrose mon lit, 

chaque nuit, j'inonde le lieu de mon repos. 

Mes yeux sont brûlés par le chagrin, 

je ne vois plus clair tellement j'ai d'ennemis. 

Partez, je ne veux plus vous voir, vous qui faites du mal ! 

Car j'ai pleuré, et le SEIGNEUR m'a entendu. 

 PSAUME 6.3-5, 7-9 

 

Ces choses peuvent vous aider à traverser le deuil d’une manière qui permette la guérison. 

• Parlez de ce qui s’est passé et de ce que vous ressentez à cause de ces évènements. 

Exprimez votre colère et votre tristesse. 

• Comprenez que c’est normal d’être en deuil et que le processus prend du temps. Vous 

ne ressentirez pas toujours ce que vous ressentez aujourd’hui. Et ce que vous 

ressentez peut varier d’un jour à l’autre. 

• Quand vous êtes triste, cherchez quelle est la perte qui provoque ce sentiment. 

• Si le corps d’un proche ne peut pas être récupéré, organisez un service pour faire 

connaître publiquement sa mort et pour faire mémoire de la vie de cette personne.  

• Pour terminer, quand vous êtes prêt, présentez votre souffrance à Dieu. Plus vous 

pourrez être précis au sujet de ce que vous avez perdu, mieux ce sera. Par exemple, 

vous pouvez avoir perdu un proche, mais aussi un revenu, une intimité, le respect ou 

la sécurité. Présentez ces pertes à Dieu, une par une.  

 

Pour réfléchir 

1. Avez-vous commencé votre chemin du deuil ?  

Dans quel village vous trouvez-vous à présent ? 

2. Êtes-vous resté bloqué dans l’un des villages ? Avez-vous essayé de passer par-dessus l’un 

d’eux ?  

3. Avec qui êtes-vous en sécurité pour parler de votre deuil ?  

 

 

 



 
 COMMENT AIDER LES ENFANTS 

• Réunir la famille, si c’est possible de le faire en sécurité. 

• Si possible reprenez des habitudes. 

• Écoutez la souffrance des enfants. Aidez les enfants à parler de leur souffrance en les 

encourageant à dessiner puis en leur demandant de vous expliquer leurs dessins.  

• Dites-leur la vérité sur la situation avec des mots simples. Les enfants en savent plus 

sur ce qui se passe autour d’eux que les adultes ne l’imaginent. Ils ont tendance à 

compléter l’information qui leur manque n’importe comment pourvu que cela ait du 

sens pour eux.  

• Le plus souvent, les enfants les plus jeunes peuvent mieux exprimer leurs émotions 

par le jeu que par la parole. Les parents peuvent leur demander à quoi ils jouent et ce 

qu’ils ressentent lors de ce jeu.  

• En particulier pendant les périodes de difficultés, les familles doivent trouver du 

temps chaque jour pour parler ensemble, pour prier ensemble à propos de ce qui s’est 

passé, et pour apprendre des passages bibliques encourageants ou consolants.  

• Aidez les enseignants et l’administration scolaire à comprendre ce qui est arrivé à 

l’enfant. 

• Les adolescents ont des besoins différents. Ils peuvent avoir besoin de vie privée ou 

de temps avec des jeunes de leur âge, en particulier après un évènement traumatique. 

• Les adolescents ont besoin de se sentir utiles, en particulier quand leur famille 

traverse des problèmes. Faire des choses qui aident leur famille à survivre peut leur 

rappeler qu’ils ont de la valeur. 

 

 

 

 


