
Une série de quatre fascicules  
sur l’épreuve du deuil.
CHAQUE NUMÉRO CONTIENT : 
- Des entrevues avec des spécialistes
- Un témoignage : des personnes de tout âge 

témoignent de leur expérience de deuil  
suite à la mort d’un conjoint, d’un enfant  
ou d’un parent

- Des exercices pratiques pour progresser dans 
le deuil

- Des ressources : suggestions de livres,  
les groupes d’entraide, les aidants naturels, 
l’aide professionnelle

- Des trucs et conseils 
- De l’information simple, accessible  

et concrète sur le deuil

P R É S E N T 
À  C H A Q U E  

I N S TA N T
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AUPRÈS DE VOUS 

Après 22 ans de vie commune, Hélène perd son mari, 
Simon, dans un accident de voiture. 

En apprenant la nouvelle, elle demeure figée plusieurs 
minutes, trop sidérée par la brutalité du choc. 

Tout ce qui se passe ensuite semble faire partie d’un 
rêve. Tel un automate, Hélène règle les arrangements 
funé raires, de même que les détails de la suc cession. 
Au salon, les gens passent devant elle pour lui offrir 
leurs condoléances. « S’ad res sent-ils bien à moi ? », se 
de mande-t-elle. En fait, Hélène ne réa lise pas encore 
l’ampleur de son drame. C’est ce que l’on nomme la 
phase de déni.

Trois semaines ont passé depuis le départ de Simon. 
Hélène se lève un matin et fait une découverte dévasta-
trice : le côté du lit habituellement occupé par son mari 
est vide. Bien sûr, elle avait remarqué cette absence 
avant, mais aujourd’hui c’est dif férent. Plutôt que de 
simplement « constater » le vide laissé par son mari 
absent, elle le ressent au plus profond de son être.

Peu à peu, Hélène réalise que Simon ne revien-
dra plus jamais. Elle sent alors le désespoir l’enva-
hir. Aux prises avec des crises de larmes, des sautes 
d’humeur, des élans de culpabilité, de colère et de  
nostalgie, Hélène se demande même si elle ne risque pas 
de sombrer dans la folie. 

Pourtant, ces réactions sont normales et font partie de 
ce que les spécialistes du deuil nomment la phase de 
désorga nisation. 

Ce premier fascicule d’une série de quatre vise à soutenir 
les personnes endeuillées dans les épreuves du choc et de la  
désorganisation qui accompagnent les premiers mois 
d’un deuil.

FÉDÉRATION
DES COOPÉRATIVES
FUNÉRAIRES
DU QUÉBEC

PRÉSENT 
À CHAQUE  

INSTANT

Le choc, le déni  
et la désorganisation

SOMMAIRE
❯ Chantal Verdon 

Le chemin du deuil

❯ J’ai profité pleinement de chaque instant

❯ Pour retrouver l’équilibre physique

O U T I L  D E  S O U T I E N  D A N S  L E  D E U I L
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AUPRÈS DE VOUS 

FÉDÉRATION
DES COOPÉRATIVES
FUNÉRAIRES
DU QUÉBEC

PRÉSENT 
À CHAQUE  

INSTANT

SOMMAIRE
❯ Josée Jacques  

Prendre conscience  
de nos ressources intérieures

❯ Perdre un enfant en bas âge

❯ Les groupes d’entraide et de soutien

La réorganisation  
de sa vie
À la mort de Marie, sa compagne des dernières années, 
Étienne a cru qu’il perdrait la raison tellement la douleur 
était vive. 

Toutefois, les mois ont passé et, progressivement, la 
tristesse d’Étienne semble diminuer d’intensité. Il se 
sent d’ailleurs beaucoup moins fatigué et décide même 
de s’inscrire à un cours de photo avec un ami d’enfance, 
qu’il avait un peu perdu de vue depuis qu’il avait refait 
sa vie avec Marie. 

Un soir, alors qu’il allait s’exercer à prendre des clichés 
du soleil couchant, il aperçoit une femme qui ressemble à 
Marie. Cette « apparition » le replonge dans un moment 
de nostalgie. Triste, il décide de rentrer directement chez 
lui. Mais déjà au matin, la peine se fait beaucoup moins 
ressentir que la veille. 

Quelques jours plus tard, il entreprend de vider la pen-
derie de sa femme. Il y trouve une panoplie de robes de 
danse qui lui rappelle alors ses longues soirées passées 
seul à écouter la télévision, pendant que Marie s’amusait 
à faire la fête sans lui. « Ma relation avec elle n’était pas 
toujours au beau fixe », se dit-il, surpris par sa propre 
pensée. Il se rappelle soudain que pendant les premiers 
temps de son deuil, il lui semblait que Marie avait tous 
les attributs d’une sainte. Aujourd’hui, il prend un peu 
plus de recul par rapport à sa vie de couple.

Ainsi se déroule la phase de réorganisation où l’endeuil-
lé, qui dirige de mieux en mieux sa vie, prend davantage 
de distance par rapport à la perte qu’il a subie.

Ce deuxième fascicule d’une série de quatre vise à sou-
tenir les personnes endeuillées qui réorganisent leur vie 
à la suite du départ d’un proche.

O U T I L  D E  S O U T I E N  D A N S  L E  D E U I L
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AUPRÈS DE VOUS 

SOMMAIRE
❯ Luce Des Aulniers 

Survivre tout en conservant le souvenir  
de celui qui n’est plus.

❯ J’ai plongé dans la souffrance du deuil

❯ Ai-je besoin d’aide thérapeutique?

O U T I L  D E  S O U T I E N  D A N S  L E  D E U I L
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Il y a maintenant plusieurs mois que la mère d’Anne est 
décédée des suites d’une longue maladie, alors qu’elle 
s’en occupait à temps plein.
Depuis, Anne a entrepris beaucoup de changement dans 
sa vie. Elle s’est remise au sport, elle a désormais un nou-
veau cercle d’amis qu’elle a rencontrés en allant suivre des 
cours de dessin et, depuis une semaine, elle a décidé de 
repeindre la maison avec des couleurs pleines de gaieté. Il 
est vrai qu’elle avait tellement négligé l’entretien des lieux 
pour s’occuper de sa mère, qu’il était temps pour elle d’y 
remettre un peu de fraîcheur. 
« J’ai parfois l’impression de redevenir celle que j’étais 
avant d’avoir dédié ma vie aux soins de maman », confie-
t-elle à son frère. « Jamais je n’aurais pensé avoir la force 
de me relever ainsi… j’étais si épuisée. »
Même si elle se porte beaucoup mieux, Anne sent encore 
un vide dans sa vie. Certains soirs, l’absence de sa mère 
lui pèse plus qu’à l’habitude. Et il lui arrive quelquefois de 
pleurer lorsqu’elle feuillette l’album de photos familial. Par 
contre, il y a d’autres occasions où le souvenir de certains 
moments amusants passés avec sa mère la fait sourire. 
Ainsi, Anne se réapproprie peu à peu son existence. En 
plus de redécouvrir des aspects de sa personnalité qu’elle 
avait oubliés, elle a développé de nouvelles ressources 
jusqu’alors insoupçonnées. Sa mère, toujours importante 
dans sa vie, demeure un souvenir qui parfois la rend nos-
talgique, et parfois la fait sourire. 
Ce troisième fascicule d’une série de quatre vise à aider 
les personnes endeuillées à mieux comprendre les senti-
ments troubles qui mènent à la réappropriation de sa vie.
 

La réappropriation  
de sa vie

FÉDÉRATION
DES COOPÉRATIVES
FUNÉRAIRES
DU QUÉBEC

PRÉSENT 
À CHAQUE  

INSTANT

Il y a maintenant plusieurs mois que la mère d’Anne est 
décédée des suites d’une longue maladie, alors qu’elle 
s’en occupait à temps plein.
Depuis, Anne a entrepris beaucoup de changement dans 
sa vie. Elle s’est remise au sport, elle a désormais un nou-
veau cercle d’amis qu’elle a rencontrés en allant suivre des 
cours de dessin et, depuis une semaine, elle a décidé de 
repeindre la maison avec des couleurs pleines de gaieté. Il 
est vrai qu’elle avait tellement négligé l’entretien des lieux 
pour s’occuper de sa mère, qu’il était temps pour elle d’y 
remettre un peu de fraîcheur. 
« J’ai parfois l’impression de redevenir celle que j’étais 
avant d’avoir dédié ma vie aux soins de maman », confie-
t-elle à son frère. « Jamais je n’aurais pensé avoir la force 
de me relever ainsi… j’étais si épuisée. »
Même si elle se porte beaucoup mieux, Anne sent encore 
un vide dans sa vie. Certains soirs, l’absence de sa mère 
lui pèse plus qu’à l’habitude. Et il lui arrive quelquefois de 
pleurer lorsqu’elle feuillette l’album de photos familial. Par 
contre, il y a d’autres occasions où le souvenir de certains 
moments amusants passés avec sa mère la fait sourire. 
Ainsi, Anne se réapproprie peu à peu son existence. En 
plus de redécouvrir des aspects de sa personnalité qu’elle 
avait oubliés, elle a développé de nouvelles ressources 
jusqu’alors insoupçonnées. Sa mère, toujours importante 
dans sa vie, demeure un souvenir qui parfois la rend nos-
talgique, et parfois la fait sourire. 
Ce troisième fascicule d’une série de quatre vise à aider 
les personnes endeuillées à mieux comprendre les senti-
ments troubles qui mènent à la réappropriation de sa vie.
 

AUPRÈS DE VOUS 

FÉDÉRATION
DES COOPÉRATIVES
FUNÉRAIRES
DU QUÉBEC

PRÉSENT 
À CHAQUE  

INSTANT

SOMMAIRE
❯ Sophie Chartrand  

Des moments plus doux à l’horizon

❯ Les deuils qui se compliquent

❯ Suggestions de livres et de sites Internet

O U T I L  D E  S O U T I E N  D A N S  L E  D E U I L

Vers la guérison  
et la transformation
Plus d’un an est passé depuis la mort de Louis. Si la perte de 
son conjoint l’a énormément secouée, Micheline retrouve 
des jours plus sereins. 

Au fil des jours, elle a dû accepter beaucoup de choses 
avant d’en arriver là. D’abord, le décès subit de Louis lors 
d’une chute qu’il aurait pu éviter s’il avait été prudent. 
Ensuite, elle a dû lui pardonner de n’avoir pas été suffi-
samment présent et de l’avoir « abandonnée » alors qu’ils 
étaient aux portes de leur retraite. Enfin, elle s’est pardonné 
à elle-même son manque de compréhension envers lui 
lorsque leur relation devenait tumultueuse. Ainsi, elle a fait 
la paix avec son passé tout en sachant que l’amour de Louis 
demeurerait gravé dans son cœur pour toujours. 

Dorénavant, elle se sent beaucoup plus tolérante et patiente 
envers les autres et envers la vie en général. Toute la souf-
france qu’elle a vécue lui fait maintenant apprécier la sim-
plicité des petits plaisirs de la vie. Elle profite désormais de 
chaque instant, sachant que rien ne dure toujours.

D’ailleurs, beaucoup de projets bouillonnent en elle. Elle 
aimerait peut-être voyager dans des pays exotiques et 
découvrir de nouvelles cultures. Et il lui arrive parfois de 
songer à partager de nouveau sa vie avec quelqu’un.

Avec le recul, elle sait que cette expérience lui a permis d’en 
apprendre beaucoup sur elle-même, mais également sur le 
sens de la vie et des nombreuses pertes qu’elle place sur 
notre route.

Ce dernier fascicule d’une série de quatre vise à mieux com-
prendre les phases du processus de deuil qui transforme les 
personnes endeuillées. 
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Disponible à votre coopérative funéraire

Avec la participation d’auteures  
et de spécialistes dans le domaine du deuil

Sophie Chartrand, travailleuse sociale  
et directrice générale de la Maison Monbourquette

Josée Jacques, psychologue et auteure des livres Les saisons  
du deuil et Psychologie du deuil et de la mort

Luce Des Aulniers, anthropologue, 
fondatrice des études interdisciplinaires sur la mort  
et professeure honoraire associée à l’UQAM

Chantal Verdon, infirmière Ph.D spécialisée dans le deuil,  
chercheuse et professeure agrégée à l’UQO

Johanne de Montigny, psychologue avec une expertise  
au niveau des soins palliatifs, de la mort et du deuil

Suzy Fréchette Piperni, infirmière spécialisée  
dans le deuil périnatal

Maryse Dubé, cofondatrice du site d’entraide La Gentiane  
et responsable de la formation à la FCFQ

Produite par le mouvement  
des coopératives funéraires du Québec,  
la collection Auprès de vous est destinée  
à offrir un soutien aux personnes endeuillées,  
de même qu’à leurs proches.


