
10 faits sur le chagrin et le deuil 
Par Dr Bill Webster 

1. La douleur est normale : Le deuil n’est pas une maladie. Il s’agit d’une réaction humaine normale à une 
perte importante. Certes, le fait de dire que le deuil est NORMAL ne minimise pas sa DIFFICULTÉ.  

2. Le pire des chagrins est le vôtre : Une perte est une affaire très personnelle. Rien ne vous enlève le 
droit de ressentir la perte et le chagrin de l’absence de cette personne.  

3. Le moyen d’échapper au chagrin est de le traverser : Le deuil est douloureux. Nous devons trouver le 
courage de vivre cette expérience du deuil. Cet apprentissage est l’une des clés de la guérison. 

4. Votre chagrin est intimement lié au lien que vous avez avec la personne qui est décédée : Afin de 
bien interpréter notre chagrin, nous avons besoin de comprendre ce que cette personne a contribué à 
notre réalité ; cela nous permet d’apprécier ce qui a disparu de notre vie.  

5. Le deuil est un travail difficile : Ce travail nécessite plus d’énergie que ce à quoi la plupart des gens 
s’attendent. Il peut nous épuiser physiquement et émotionnellement.  

6. Vous aurez du chagrin plus longtemps que la plupart des gens pensent : Combien de temps le 
chagrin durera-t-il ? En somme, c’est fini quand c’est fini. Il faut prendre le temps nécessaire. 

7. Les moments de chagrin sont imprévisibles : À un moment inattendu, soudain et sans avertissement, 
vous vous retrouvez de nouveau à devoir faire face au fait que la personne disparue n’est plus.  

8. Il peut y avoir des « deuils associés » à gérer : Chaque décès occasionne son lot de 
« deuils associés » et chacun de ces deuils doit être pleuré.  

9. La douleur va et vient: Nous devons comprendre que c’est ainsi que fonctionne le chagrin et avoir 
confiance que le processus, aussi difficile soit-il, nous aide peu à peu à nous réconcilier avec la vie.  

10. Le travail efficace pour la gestion d’un deuil ne se fait pas seul : Les gens endeuillés ont besoin de 
parler. Les expériences partagées sont très valables.  Le deuil vous force à faire face à la perte d’une 
relation, mais peut aussi vous aider à développer d’autres relations significatives.  

Pour lire l’article au complet, consulter le site web du CSCGS, onglet – ressources en santé mentale 
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