‘*‘ CENTRE FOR INNOVATION IN
&fCAMPUS MENTAL HEALTH

Une ressource pour les établissements
d’enseignement postsecondaires

Avec la pandémie de la COVID-19, plusieurs d’entre nous voient leur quotidien complétement transformé. Pour certains,
ces changements entrainent plusieurs pertes sur les plans tant économique que social, physique et émotionnel.
L’accumulation des pertes peut susciter des sentiments de deuil. Pourquoi est-il important d’accepter ces sentiments et
de se donner le droit de les vivre ? C’est en reconnaissant le phénomene du deuil qu’on peut passer a I'action et prendre
les mesures qui permettront de s’en remettre.

Il peut étre surprenant de réaliser que des événements autres qu’un déces peuvent entrainer une réaction émotionnelle de
deuil. Cela peut prendre diverses formes : état de choc, indifférence, négation, colere, anxiété, panique ou culpabilité. Le
deuil est un processus d’apprivoisement et d’acception d’une perte a la fin duquel on trouve du sens a ce qui s’est passé.
Méme des auteurs comme Elisabeth Kubler-Ross et David Kessler, qui ont précisé les différentes étapes du deuil,
rappellent qu’il ne s’agit pas d’un processus linéaire. Il est normal de vivre toute une gamme d’émotions; on dit souvent

qu’étre en deuil, c’est vivre des montagnes russes. De méme, le Dr Alan Wolfelt présente le deuil comme une contrée

sauvage et imprévisible ou on peut se sentir désorienté.

Le deuil lié a la COVID-19

Pour reconnaitre qu’un sentiment de perte est lié
au deuil, il peut étre utile de comprendre les
différents types de deuils.

Le « deuil ambigu » renvoie a une perte qui s’est
produite sans qu’on ait pu faire nos adieux ni vivre
les rituels traditionnels qui permettent de clore un
lien, nous laissant avec des sentiments non résolus.
A cause de la rapidité des changements survenus
pendant la pandémie, de nombreuses personnes
sont restées avec un réel malaise. Nous vivons des
pertes qui ne sont pas nécessairement reconnues
comme telles par nos proches et nos amis : perte de
confiance en I'avenir, perte de I’assurance d’obtenir
un dipléme a un moment précis, perte de la sensation
d’avoir de la maitrise sur sa vie — il se peut que nous
soyons en deuil de tout cela, sans avoir de rituels ni
méme de mots pour le reconnaitre.

L’expression « deuil latent ou caché » est souvent
utilisée pour parler de la réalité des aidants naturels de
personnes atteintes de démence. Ces aidants portent
souvent un fardeau en raison des nombreuses pertes
entrainées par la maladie de leur proche. L’accumulation
des pertes, petites et grandes, peut mener a des
sentiments envahissants de tristesse, d’impuissance,
d’anxiété et de dépression. Regarder en face les
sentiments de deuil cachés peut alléger ce fardeau.

Le « deuil anticipé » renvoie au fait de ressentir le deuil avant
méme que la perte se produise. Cela arrive par exemple
quand on est trés inquiet par rapport a I'état de santé
critique d’un membre de notre famille; on a déja la sensation
d’étre en deuil. Dans le contexte actuel, on pourrait aussi
anticiper I'aggravation d’une diminution de revenu et
I'augmentation de 'insécurité financiere. Méme si nos pires
craintes ne se réaliseront pas nécessairement, elles peuvent
entrainer des sentiments de deuil qui sont légitimes.
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Le deuil chez la population étudiante de niveau postsecondaire

Comme tout le monde, il est possible que les étudiants et les étudiantes de niveau postsecondaire ainsi que
ceux et celles qui s’attendaient a commencer des études collégiales ou universitaires a I’automne vivent des
sentiments liés au deuil. De nombreux changements sont survenus dans leur vie en raison de la COVID-19,

notamment sur les plans suivants :

> Stabilité scolaire : Bien que les établissements
d’enseignement postsecondaire aient déployé
d’immenses efforts pour effectuer une transition
vers des cours en ligne et pour offrir du soutien
aux étudiants et aux étudiantes, plusieurs ont la
sensation d’avoir perdu la maitrise de leur situation
scolaire actuelle et future.

> Logement : La population étudiante a d{i quitter
le campus et plusieurs se sont retrouvés dans des
situations de logement précaires. A cela s’ajoute
pour plusieurs la préoccupation de payer le loyer
d’un logement dont ils ne peuvent pas se servir en
ce moment.

Y Sécurité économique : Dans plusieurs cas, les
emplois d’été, les stages et les possibilités
d’emploi sont en suspens.

Y Sécurité alimentaire : La vie sur le campus assurait
un acces stable a de la nourriture. Les étudiants
qui subissent des pressions financieres a cause
de la pandémie pourraient commencer a avoir des
difficultés a se nourrir.

> Relations amicales : En raison de leur départ

soudain du campus, les étudiants et les étudiantes
risquent de se sentir seuls, isolés de leurs amis et
camarades de classe.

» Cérémonies et traditions (par ex., remise des

diplémes, bal de finissants) : Certains peuvent
vivre une grande déception devant I’annulation
des cérémonies traditionnelles qui soulignent la
réussite des études, comme si on leur enlevait une
importante reconnaissance de leur travail.

Stabilité et sécurité : Pour certains et certaines,
le campus représentait un endroit plus sr que leur
contexte familial.

Sentiment de liberté personnelle : Avec les
nécessaires mesures de distanciation physique,
on peut avoir I'impression d’étre en prison dans
sa maison.

Réves d’avenir : |l est possible que le décés de
membres de la famille ou d’amis soit la réalité de
certaines personnes.

> Mort liée ala COVID-19: Les finissants et les

finissantes risquent d’avoir la sensation que leur vie
a été mise en suspens.

Il n’est donc pas surprenant que les membres de la population étudiante de niveau postsecondaire vivent

toute une gamme d’émotions !

La question se pose : comment les aider ?
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Des maniéres de s’adapter

> Nommer le deuil. En identifiant que nos

sentiments sont liés au deuil, on peut commencer
a comprendre nos émotions et a y faire face. Les
émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises. Il est
nécessaire de reconnaitre que nous allons vivre
des sentiments comme la négation, la colere, la
frustration et la tristesse, et que pour étre en
mesure de traverser le processus de deuil, nous
avons besoin ressentir toute la profondeur de notre
douleur. Les réactions a une perte et la maniere de
vivre un deuil varient grandement d’une personne
a l'autre. Il est aussi important de se rappeler que
le deuil est un processus et non pas un événement
ponctuel, encore moins une course. Avec du
soutien, les étudiants et les étudiantes peuvent
passer au travers s’ils sont disposés a faire le
douloureux travail qu’il implique.

Valider les sentiments. Il est essentiel de
reconnaitre tous les sentiments et leur importance,
sans jugement. Réprimer les sentiments ou se
sentir coupable de les ressentir ne permet pas
de s’en occuper pour les dépasser. Encouragez
les étudiants et les étudiantes a se donner la
permission d’étre en deuil et de pleurer leurs
pertes, et de laisser leurs proches en faire autant.
Méme dans le nouveau contexte virtuel, le
personnel des établissements d’enseignement
peut valider les sentiments de perte qu’ils

vivent possiblement.

Faire le deuil. Le psychologue William Worden a
formulé quatre « tdches » a accomplir pour faire

un deuil. Rappelons que ce n’est pas un processus
linéaire et que chacun le vit a sa maniere. Ces taches
ont été pensées relativement au déces d’une personne,
mais elles peuvent aussi s’appliquer a d’autres types
de pertes. Voici les quatre taches du deuil :

e Accepter la réalité de la perte

e Ressentir et digérer la douleur du deuil

e S’adapter a la vie sans la personne décédée ou ce
qui a été perdu

e Trouver une fagon de garder un lien avec la personne
décédée ou ce qui a été perdu, tout en reprenant le
cours de sa propre vie.

Célébrer les bonnes choses. La COVID-19 a
entrainé beaucoup d’incertitude et son lot de
pertes, mais nous pouvons aussi y trouver un sens
en considérant les bonnes choses qui peuvent en
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étre découlées : un rapprochement avec certaines
personnes, du temps pour réfléchir, des prises de
conscience sur ce qui compte vraiment pour nous
et nos priorités. On peut suggérer aux étudiants et
étudiantes de tenir un journal dans lequel mettre par
écrit les choses qui suscitent leur gratitude. C’est un
exercice simple, mais payant.

Mettre en place une routine. Quand la vie semble
particulierement chaotique, il est important que

les étudiants et les étudiantes mettent en place
une routine qui leur assure un bon équilibre entre
les activités sociales, physiques et scolaires. Sans
tomber dans la rigidité, suivre une routine permet
d’avoir une sensation de maitrise.

Prendre soin de soi. Le temps reste une denrée
limitée — avec le travail, les études et méme la vie
sociale en ligne, les étudiants et les étudiantes
peuvent encore se retrouver avec des horaires tres
chargés. Il est essentiel de garder du temps pour
prendre soin de soi, par exemple en faisant une
promenade, de I'’exercice ou de la méditation.

Eviter la comparaison. Il est facile de se comparer
a d’autres personnes qui vivent différemment la
situation actuelle. Cela peut contribuer a notre
épuisement et nous faire vivre du ressentiment
contre les autres et contre nous-mémes, surtout
quand on se sent particulierement déprimé.
Encouragez les étudiants et les étudiantes a plutot
se concentrer sur leurs forces et leurs stratégies
d’adaptation. Dresser une liste de ses forces et des
difficultés qu’on a surmontées est une facon de
célébrer sa capacité d’adaptation.

Faire appel aux amis et a la famille. Encouragez
les étudiants et les étudiantes a nourrir leurs relations
humaines de facon virtuelle, par exemple avec des
logiciels gratuits comme Zoom ou FaceTime.

Demander de 'aide. Plus que jamais, il est
important de demander de I'aide aupres des
ressources professionnelles. Plusieurs
établissements d’enseignement continuent d’offrir
leurs programmes en santé mentale et plusieurs
services d’aide liés a la COVID-19 ont été mis sur
pied par le gouvernement. Le Centre d’innovation
en santé mentale sur les campus a compilé une
liste des ressources ontariennes et canadiennes
que vous pouvez consulter en cliquant ici.
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