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Au début

Rien n’a de sens.
On pense qu’on ne survivra pas.
Quelque part au fond de soi, on connaît la réalité,
mais à première vue, c’est incroyable, incroyable.

On sent peut-être un léger soulagement, parce que maintenant le pire s’est produit. 
Il n’y aura plus d’inquiétude incessante et débilitante, 
mais alors on se sent coupable de se sentir soulagé.

On passe ses journées à dormir, ou on ne peut pas dormir.
On remet en question son dieu, sa propre intelligence, sa mémoire,
on peut perdre l’appétit ou même la volonté de boire de l’eau,
on se sent épuisé tout le temps,
on a l’impression d’avoir perdu le contrôle, son ancrage, 
ou on souhaite peut-être un contrôle total de son environnement.

Toutes ces choses, et parfois toutes en même temps.

Ensuite

On veut que tout revienne comme avant: une maison propre et ordonnée, le travail, les 
factures, la lessive,
mais on découvre qu’on a un nouvel emploi : nécrologie, planification des funéraires, 
cartes de condoléances, visiteurs,
les biens de l’être cher, les affaires officielles avec l’hôpital, le coroner, la police.
Le deuil peut se cacher derrière la porte pendant un moment ou une heure,
mais il ne disparaît jamais.

—Leslie McBain 



À propos de ce manuel
Ce manuel a été rédigé par le BC Centre on Substance Use en collaboration avec la 
BC Bereavement Helpline et l’agent de liaison avec les personnes touchées du Bureau 
des coroners de la Colombie-Britannique. Il a été adapté pour un auditoire canadien 
et traduit en français par Santé Canada. Le manuel a été créé sous la direction de 
Leslie McBain et de Jennifer Woodside, qui ont généreusement partagé leurs histoires 
et leurs expériences et ce qu’elles auraient aimé savoir dans les jours qui ont suivi 
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Le BC Centre on Substance Use (BCCSU) est une nouvelle ressource en réseau à 
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soins cliniques. Avec le soutien de la province de la Colombie-Britannique, le BCCSU 
vise à aider l’établissement de pratiques éducatives, de recherche et de santé publique, 
et de pratiques cliniques de calibre mondial couvrant tout le spectre de l’usage de 
substances. Bien qu’il soit situé à Vancouver, le BCCSU est une ressource en réseau à 
l’échelle provinciale destinée aux chercheurs, aux éducateurs et aux fournisseurs de 
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Introduction
Si vous lisez ceci, c’est que vous avez probablement perdu quelqu’un que 
vous aimez à la suite d’une surdose ou d’autres effets nocifs causés par 
l’usage d’opioïdes, d’alcool ou d’autres substances. Rien ne peut effacer la 
tragédie, la dévastation et la douleur de cette perte, mais vous n’êtes pas 
seul. Dans les pages suivantes, vous trouverez la description de certaines 
des émotions et des réactions que vous pourriez ressentir, des conseils 
pour prendre soin de vous et des considérations pratiques à la suite de cette 
tragédie. Vous pourrez y lire également des témoignages de personnes qui 
ont perdu un proche.

Certains des renseignements contenus dans ce livret pourraient ne pas vous 
sembler pertinents ou utiles. Le livret dans son ensemble peut sembler trop 
pénible à consulter en ce moment. Nous vous encourageons à prendre ce 
qui vous convient et à mettre le reste de côté. Il n’y a peut-être qu’une seule 
section qui vous aidera en ce moment.
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Réactions au traumatisme et à la perte
Tout le monde réagit différemment aux traumatismes et aux pertes et il 
n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon de le faire. Vous remarquerez 
probablement que vous avez des réactions physiques et émotionnelles. Ces 
réactions peuvent aller et venir et elles peuvent varier d’une minute à l’autre 
et d’une journée à l’autre. Vous serez peut-être surpris par la force de vos 
réactions, mais il pourrait être bon de vous rappeler que nous éprouvons un 
chagrin intense parce que nous avons aimé intensément.

Réactions physiques

Parmi les réactions physiques au deuil, au traumatisme et à la perte, on 
retrouve celles-ci :

•	 Douleurs et maux, surtout au dos ou à la poitrine
•	 Changements dans les habitudes de sommeil — insomnie ou sommeil 

excessif
•	 Fatigue
•	 Sentiment d’être paralysé, incapable de fonctionner
•	 Changements dans les habitudes alimentaires — manque d’appétit, 

nausées, frénésie alimentaire
•	 Consommation accrue d’alcool ou d’autres drogues

Réactions émotionnelles

Parmi les réactions émotionnelles au deuil, au traumatisme et à la perte on 
retrouve les :

•	 Choc
•	 Incrédulité
•	 Anxiété
•	 Irritabilité ou agitation
•	 Colère et/ou rage
•	 Engourdissement émotionnel (ne 

rien sentir)
•	 Besoin de se faire du mal
•	 Dépression
•	 Troubles de la concentration ou 

de la mémoire
•	 Tristesse
•	 Sentiment d’être dépassé
•	 Attaques de panique

•	 Sentiment d’être déconnecté de 
son corps

•	 Honte
•	 Rêves que votre être cher est 

toujours avec vous
•	 Culpabilité
•	 Pensées suicidaires
•	 Désir de vengeance ou de puni-

tion
•	 Crainte d’alourdir le fardeau des 

autres
•	 Solitude
•	 Nécessité d’éviter les lieux, les 

personnes ou les souvenirs asso-
ciés à la mort

•	 Soulagement
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Même si ces sentiments peuvent être très désagréables et peuvent même 
faire peur, ce sont des façons tout à fait normales de réagir aux événements 
traumatisants, au deuil et à la perte. Bon nombre de ces réactions sont des 
façons par lesquelles votre esprit et votre corps essaient de comprendre ce 
qui s’est passé et essaient de prendre soin de vous.

Réagir aux émotions difficiles

Les sentiments que vous éprouvez dans les jours et les semaines qui suivent 
votre perte peuvent vous sembler accablants. Ils peuvent être si intenses que 
vous pensez que vous n’arriverez pas à leur survivre. Vous le pouvez. Mais 
vous aurez peut-être besoin d’aide pour faire face à ces émotions intenses et 
douloureuses. Voici quelques stratégies pour vivre des émotions difficiles en 
général et d’autres pour des émotions précises également.

Laissez votre corps ressentir ce qu’il a besoin de ressentir

Certaines personnes essaient de combattre les grandes émotions 
douloureuses. Elles peuvent essayer de lutter contre ces émotions en se 
tenant très occupées, en consommant de l’alcool ou d’autres drogues pour 
les étouffer, ou en les repoussant et les ignorant. Bien que tout cela ait soit 
compréhensible, lutter contre les grandes émotions peut causer plus de 
douleur que de ressentir l’émotion douloureuse dès le début.

Certaines personnes ont peur de faire l’expérience des émotions qui 
surgissent, de crainte de se sentir submergées ou de ne jamais cesser de 
souffrir. La vérité, c’est qu’il n’y a pas moyen d’ignorer les émotions. Si vous 
continuez de les repousser, vous pourriez découvrir qu’elles se manifestent 
de façon inattendue, en étant en colère contre vos proches sans raison 
ou en criant après le caissier à l’épicerie. Si vous réalisez que vous êtes 
continuellement en train de réprimer vos émotions, une façon de vous laisser 
éprouver de grandes émotions est de régler un minuteur pour une durée de 
cinq minutes, en ayant un plan pour après. Trouvez un endroit sûr et calme 
où vous pouvez être seul, et laissez-vous aller à ressentir ce qui se manifeste 
pendant cinq minutes, puis faites quelque chose pour vous distraire ou vous 
réconforter – prenez un thé ou allez faire une promenade.

Même si les émotions comme le deuil, la tristesse et la colère peuvent être 
très grandes et douloureuses, elles ont tendance à se manifester par vagues, 
diminuant d’intensité si vous vous permettez d’être à l’écoute et de vivre ce 
qui se présente. 

Si les émotions que vous éprouvez sont trop vives, vous pouvez faire une 
pause. L’utilisation de techniques de conscience de l’ici-maintenant pourrait 
vous aider à vous calmer (voir page 10). Une fois que vous vous êtes un peu 
calmé, vous pouvez faire quelque chose de réconfortant ou de distrayant.



PAGE 10   ·   Partis trop tôt
  

Fixez une « rencontre » régulière avec vous-même

Certaines personnes trouveront peut-être utile de fixer une date régulière 
pour vérifier comment elles se sentent; par exemple, une fois par semaine. 
Trouvez du temps et un lieu où vous pouvez être seul et vous laisser ressentir 
ce que vous avez besoin de ressentir. Le fait de se laisser de l’espace pour 
découvrir les sentiments décrits ci-dessous peut être bénéfique, surtout pour 
les personnes qui ont tendance à se tenir occupées et à se concentrer sur « 
faire avancer les choses » lorsqu’elles sont confrontées au chagrin.

Lorsque vous fixez une rencontre avec vous-même, il est important d’avoir 
un plan pour après et d’avoir un plan au cas où les émotions qui surgissent 
seraient plus grandes et plus douloureuses que vous ne l’aviez prévu. Il peut 
être bon de pouvoir appeler un ami ou même d’avoir un numéro de ligne 
d’écoute téléphonique à portée de la main. Une liste de lignes d’écoute et 
d’assistance téléphonique au Canada se trouve ici : 
www.thelifelinecanada.ca/help/crisis-centres/canadian-crisis-centres/.

Colère

La colère est une réaction très fréquente face à la perte d’un être cher en 
raison d’une surdose. Vous pourriez vous sentir en colère contre le monde 
entier, contre la substance ou contre la personne qui a vendu la substance à 
votre proche. Vous pourriez aussi vous sentir en colère contre le système qui, 
selon vous, l’a laissé tomber. Vous pourriez même vous sentir en colère contre 
votre proche.

Il peut être effrayant et déroutant d’avoir une émotion aussi forte, surtout si la 
colère est une émotion nouvelle pour vous. La colère est une réaction normale 
et saine face à la perte d’une personne que vous aimez. Voici quelques façons 
d’exprimer sa colère :

•	 Parler à un thérapeute, à un autre professionnel de la santé mentale 
ou à un conseiller spirituel

•	 Parler à un ami de confiance ou à un membre de la famille
•	 Faire de l’art – peindre, dessiner ou écrire à propos de votre colère
•	 Faire de l’exercice – marcher, courir, soulever des poids, nager 
•	 Frapper un oreiller
•	 Écouter de la musique forte et agressive
•	 Hurler ou crier

Crises de panique

Une crise de panique est l’apparition soudaine d’une peur intense ou d’un 
malaise. Ces crises peuvent être vraiment effrayantes — si effrayantes que 

www.thelifelinecanada.ca/help/crisis-centres/canadian-crisis-centres/
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vous pourriez penser que vous souffrez d’une crise cardiaque ou d’une autre 
urgence liée à votre santé. Même si vous avez l’impression de mourir, il est 
important de savoir qu’une crise de panique ne vous tuera pas.

Les crises de panique peuvent comprendre les symptômes suivants :

•	 Battements cardiaques rapides ou très forts
•	 Tremblements ou soubresauts
•	 Essoufflement
•	 Sentiment d’étouffement
•	 Douleur à la poitrine
•	 Étourdissements ou vertiges
•	 Nausées ou diarrhée
•	 Sueurs
•	 Sentiment de perte de contrôle

Même si cela peut sembler vouloir durer pour toujours, la plupart des crises 
de panique atteignent leur intensité maximale en 10 minutes ou moins, puis 
commencent à s’atténuer.

L’utilisation de techniques de conscience de l’ici-maintenant peut vous aider 
à vous calmer suffisamment pour prévenir une crise de panique ou vous aider 
à en sortir une fois qu’elle a commencé.

Pensées suicidaires

Les pensées suicidaires ne sont pas rares face à une perte dévastatrice. 
Parfois, la douleur peut être si grande et accablante que vous voulez arrêter 
de la sentir. D’autres fois, on peut avoir l’impression que c’est la seule chose 
sur laquelle on a le contrôle.

Les pensées suicidaires doivent être prises au sérieux. Si vous craignez de 
vous faire du mal, appelez une ligne d’écoute téléphonique, un ami ou un 
membre de votre famille en qui vous avez confiance. Le numéro sans frais du 
Service canadien de prévention du suicide est accessible 24 heures par jour, 
7 jours par semaine et est le 1-833-456-4566. Pour les résidents du Québec, 
composez le 1-866-277-3553 (1-866-APPELLE).

Mécanismes d’adaptation négatifs

Vous pourriez vous retrouver à utiliser des mécanismes d’adaptation qui vous 
inquiètent (p. ex., boire plus que d’habitude, prendre des médicaments autres 
que ceux prescrits ou manger de façon excessive). Il faut savoir qu’il s’agit de 
réactions courantes lorsque quelque chose de terrible se produit. 
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Ces mécanismes d’adaptation sont des façons d’essayer de nous apaiser et 
de reprendre le contrôle de nos vies. Ce ne sont peut-être pas les stratégies 
d’adaptation que nous souhaitons, mais ce sont peut-être les meilleures que 
nous ayons pour l’instant. Si c’est le cas, vous pouvez essayer de vous inspirer 
des stratégies d’autogestion de la santé qui se trouvent à la page 9. Obtenir 
de l’aide par l’entremise d’un conseiller et/ou de groupes de soutien pourrait 
aussi vous aider à trouver de nouvelles stratégies d’adaptation qui vous 
aideront à vous sentir mieux.

Pendant combien de temps vais-je me sentir ainsi?

Il n’y a pas de calendrier ni d’horaire pour le deuil. Pour certains, la douleur 
s’atténuera avec le temps. D’autres constateront qu’ils vivent des périodes 
moins douloureuses de plus en plus longues entre des périodes de grande 
douleur. Peu importe comment votre expérience de la douleur change au fil 
du temps, vous n’oublierez jamais votre être cher (vous ne le voudriez pas 
non plus). Il est important de savoir et de se rappeler que la guérison du 
deuil n’est pas linéaire. Le degré d’intensité sera plus ou moins élevé, vous 
éprouverez de l’incrédulité, de la colère, de l’acceptation et d’autres réactions 
émotionnelles et physiques.

C’est votre nouvel état normal. Cela ne veut pas dire que c’est acceptable 
ou que cela ne fait pas de tort. Mais c’est votre nouvelle réalité. La vie ne 
sera plus jamais la même. Graduellement, la douleur intense disparaîtra en 
fréquence et vous aurez de plus longues périodes de douleur moins intense. 
Vous survivrez à ce que vous pensiez être insurmontable. Le chemin sera 
parfois difficile, mais vous trouverez une façon de composer avec la douleur 
et le deuil.

Donnez-vous du temps et de l’espace pour le faire. Il n’y a pas de carte, il 
n’y a pas d’étape à atteindre. Le deuil est unique à chaque personne. La vie 
sera différente. Il peut sembler impossible de le croire après une perte si 
déchirante, mais graduellement, vous trouverez une façon d’honorer votre être 
cher et une façon d’être plus en paix avec vous-même. 
 
Faire son deuil ensemble

Il y a autant de façons distinctes de faire son deuil qu’il y a de gens — chaque 
personne vivra son chagrin un peu différemment. Alors qu’une personne peut 
se replier sur elle-même et passer beaucoup de temps seule à pleurer, une 
autre peut vouloir être constamment entourée de gens, en se 
concentrant sur le souvenir des bons moments qu’elle a vécus avec la 
personne disparue. Parfois, si la manière dont quelqu’un vit son deuil est 
très différente de la vôtre, cela peut causer de la confusion et même du 
ressentiment  — on peut même se demander s’il s’agit d’un deuil « en 
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Source: Inconnue

bonne et due forme ». Le processus et les rituels du deuil varient également 
selon les antécédents culturels et les traditions familiales.

Dans la mesure du possible, essayez de vous rappeler que chaque personne 
vivra son deuil de la façon qui lui convient le mieux, même si cela semble 
très différent de la façon dont vous le vivez. Même si vous pourriez éprouver 
du ressentiment à l’égard d’une personne qui vit son deuil de manière très 
différente, essayez de vous rappeler qu’elle souffre aussi et restez en contact 
avec elle.

Vous pourriez aussi ressentir de la colère ou du ressentiment à l’égard de 
choses que quelqu’un a faites ou n’a pas faites lorsque votre proche était en 
vie. Bien qu’il s’agisse d’une réaction tout à fait naturelle, la plupart des gens 
ont déjà des regrets et de la culpabilité à l’égard de ce qu’ils ont fait ou n’ont 
pas fait et cela ne les aidera pas de savoir que vous auriez aimé qu’ils se 
comportent différemment. De même, si quelqu’un vous blâme, est en colère 
contre vous ou éprouve du ressentiment, rappelez-vous qu’il est en deuil et 
qu’il essaie de comprendre sa perte. Vous n’avez pas à accepter le blâme ou la 
colère que ces gens vous communiquent ou à être d’accord avec leur jugement.

Lorsque vous êtes en deuil, l’une des meilleures choses que vous puissiez 
faire est de demander de l’aide. Dites à votre famille, à vos amis ou à vos 
proches ce que vous voulez qu’ils fassent et soyez précis.

Comment nous 
voulons que le 

deuil fonctionne

Comment le 
deuil fonctionne 

réellement
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Autogestion de la santé
L’autogestion de la santé peut être comprise comme un ensemble de pratiques, 
de routines et de limites que nous appliquons pour restreindre le stress, 
répondre à nos propres besoins et favoriser notre santé physique et mentale. 
Vos besoins pour prendre soin de vous changeront de jour en jour et de mois en 
mois, et votre capacité à répondre à ces besoins pourrait également changer.

Les premiers jours

Vous pouvez éprouver, en plus d’un énorme chagrin, l’impression d’être dans un 
rêve, d’être déconnecté du reste du monde; rien ne semble être très concret ou 
ancré dans la réalité. Votre système a subi un choc majeur. Prendre soin de soi 
c’est, entre autres, s’asseoir et ne rien faire tant que vous en êtes capables.

Soyez conscient de l’énergie que le deuil et le choc vous demandent. Au début, 
vous pourriez être fatigué la plupart du temps. Reposez-vous. Buvez beaucoup 
de liquides, mangez des repas légers, réconfortants et nutritifs, et dormez. Le 
sommeil est réparateur et constitue un bon mécanisme d’adaptation. Dormez 
quand vous en avez besoin et quand vous le voulez, pas quand vous le « devriez ».

Demandez à votre famille de vous traiter avec douceur. Dites-leur que vous 
survivrez, que la vie ne sera pas la même, mais que vous retrouverez le sens et 
la joie, même si cela apparaît impossible maintenant. Si possible, demandez à 
une ou deux personnes de prendre soin de vous (en répondant au téléphone, 
en recevant les invités, en s’occupant des repas, des tâches ménagères, des 
enfants).

Préparez-vous à affronter les montagnes russes des émotions. Ne vous 
culpabilisez pas lorsque vous vous sentez bien ou même lorsque vous riez. 
C’est normal et c’est bon pour vous. Vous ressentirez peut-être un sentiment 
de soulagement parce que vous n’avez plus à attendre les pires nouvelles 
possible. Vous les avez déjà reçues. 

Trouvez un conseiller dès que possible. Cela vous permettra d’avoir un espace 
sécuritaire où exprimer le chagrin et la rage, tout en apprenant des stratégies 
d’adaptation saines. Consultez la page 17 pour de plus amples renseignements 
sur la façon de trouver des services de consultation psychologique, y compris 
des options financièrement accessibles. 

Soyez conscient de l’énergie qu’il faut pour recevoir beaucoup de visiteurs. 
Soyez honnête lorsque vous avez besoin que les visiteurs partent – vous avez 
le droit d’établir les limites dont vous avez besoin. Vous pourriez dire quelque 
chose comme : « Merci, mais j’ai besoin de temps seul aujourd’hui. » Les gens 
vont comprendre.
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Tenez un journal, ou gardez simplement une tablette de papier et un stylo à 
proximité. Écrivez tout. N’oubliez pas que personne d’autre n’a à lire vos écrits. 
C’est pour vous seul.

Ayez un coin de votre espace de vie pour des photos, des fleurs et des objets 
importants (un porte-clés, un bijou, tout ce que votre être cher possédait qui a 
un sens pour vous).

Préparez-vous à la possibilité de commentaires bien intentionnés, mais 
blessants de la part d’amis et de membres de la famille. Beaucoup de gens ne 
savent pas comment parler de perte et de mort et peuvent dire exactement la 
mauvaise chose. Se souvenir de leurs bonnes intentions peut aider à soulager 
une partie de la douleur déclenchée par ce qu’ils viennent de dire.

Si possible, ne retournez pas au travail tant que vous ne vous sentirez pas prêt à 
faire face au monde de nouveau. Si vous devez y retourner, essayez de discuter 
avec votre employeur, votre superviseur ou vos collègues au sujet de votre capacité 
actuelle. Il se peut que votre esprit ne soit pas pleinement présent à votre travail.

Spiritualité et méditation  

Si vous avez une pratique spirituelle ou religieuse, essayez de vous 
réconforter par le biais de cette pratique, que ce soit à la maison, en nature, 
dans une église, un temple, une mosquée ou un autre lieu de culte. Cette 
perte touche le cœur et l’esprit.  

Techniques de conscience de l’ici-maintenant 

Very strong emotions can feel overwhelming, like you’re out of control and 
can’t trust your body. Grounding skills help us to calm down and come back 
into our bodies. Different strategies will work for different people at different 
times. Having a list of possible activities can help prepare you and lessen the 
fear and anxiety associated with extreme emotions. Here are some grounding 
skills that might help:

•	 5-4-3-2-1

Cet exercice vous aide à renouer avec vos sens et à revenir dans 
votre corps. Tout d’abord, regardez autour de vous et remarquez 
cinq choses que vous voyez (ce livret, une lampe, une tasse de 
thé, etc.), puis remarquez cinq choses que vous entendez (bruits 
de la circulation, des gens dans la pièce voisine qui parlent, etc.), 
puis remarquez cinq choses que vous pouvez sentir (le fauteuil 
sous vos jambes, ce livret entre vos mains, la couverture sur vos 
genoux, etc.) Ensuite, faites le même exercice en comptant quatre 
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éléments de chaque catégorie, puis trois, deux et un.
•	 Allez vous promener, faites des étirements légers ou allez nager si 

vous pensez que cela vous aidera à revenir dans votre corps
•	 Caressez un animal, en coordonnant votre respiration à la sienne
•	 Assoyez-vous le dos droit, plantez vos pieds à plat sur le sol et 

respirez profondément et lentement
•	 Essayez la respiration carrée :

Dans votre tête, dessinez un carré en respirant. Inspirez pour 
quatre temps, retenez votre respiration pour quatre temps, expirez 
pour quatre temps, puis retenez votre respiration pour quatre 
temps. La respiration lente vous aidera à ralentir votre souffle et 
votre rythme cardiaque, ce qui calmera votre corps, tandis que 
le dessin de la forme aidera à distraire votre cerveau. Répétez 
jusqu’à ce que vous vous sentiez plus calme.

•	 Tenez un morceau de glace dans votre main
•	 Respirez une odeur forte comme celle de la menthe poivrée ou 

d’une autre huile essentielle
•	 Mordez dans un citron ou un pamplemousse – l’amertume et la 

sensation intense peuvent vous ramener au moment présent
•	 Demandez à un ami ou à un proche de vous parler; une 

conversation normale peut être apaisante
•	 Faites jouer de la musique forte
•	 Utilisez votre main ou demandez à un ami ou à un proche de vous 

serrer énergiquement le bras plusieurs fois. Cela peut aider à vous 
ramener dans votre corps

Autogestion de la santé

Voici d’autres exemples d’autogestion de la santé :

•	 Dormir suffisamment
•	 Manger suffisamment d’aliments nutritifs

Retenue (4 temps)

Expiration (4 temps)

Retenue (4 temps)

Inspiration (4 temps)                                           
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•	 Avoir suffisamment de temps d’arrêt
•	 Établir des limites saines
•	 Passer du temps avec des amis
•	 Sortir en nature
•	 Faire une activité ou un passe-temps que vous aimez
•	 Créer des rituels et des routines enrichissantes
•	 Bouger d’une façon qui vous fait du bien
•	 Manger vos aliments préférés
•	 Passer du temps avec des animaux de compagnie
•	 Aller en thérapie ou en consultation psychologique
•	 Prendre les médicaments nécessaires
•	 Rédiger un journal
•	 Faire de l’exercice ou une autre activité physique

Certaines personnes, surtout celles qui passent beaucoup de temps à prendre 
soin des autres, se sentent coupables de prendre du temps qui leur est réservé, 
mais c’est une partie intégrante de la guérison et du fait de prendre soin de soi.

Après 12 à 18 mois

Le deuil ne prend pas fin comme par magie après six mois ou un an. 
Cependant, il perd un peu de son intensité à un moment donné. Après 
un certain temps et après que vous êtes sorti du choc initial et de la 
déstabilisation causée par la perte (ce qui peut prendre des mois ou des 
années), il se peut que des défis différents surgissent, et que d’autres besoins 
et occasions émergent.

Certaines personnes qui ont perdu un être cher à cause des effets nocifs 
de la drogue veulent apprendre tout ce qu’il y a à savoir sur la toxicomanie, 
l’alcool et d’autres drogues, et les politiques en matière de drogues. Certaines 
personnes appliquent cette éducation à la défense des droits, à l’amélioration 
de l’accès aux traitements, à la modification des lois ou au soutien d’autres 
personnes qui ont perdu quelqu’un à cause des effets nocifs de la drogue. 
Il existe de nombreuses organisations qui militent pour la prévention 
des effets nocifs de la drogue. De nombreux organismes militent pour la 
prévention des méfaits liés aux drogues, comme Moms Stop the Harm (www.
momsstoptheharm.com).

Même si le deuil quotidien que vous vivez peut vous sembler moins aigu 
et accablant, certains jours seront très difficiles. Ces jours comprennent 
l’anniversaire de la mort de votre proche, son anniversaire et d’autres journées 
significatives comme les Fêtes.

Il est important de planifier ces journées. Un rituel avec des bougies en 
compagnie de la famille, une promenade en nature, la pratique de votre 

www.momsstoptheharm.com
www.momsstoptheharm.com
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foi, la visite d’une tombe ou d’un autre lieu de repos peuvent tous aider 
à reconnaître l’importance de ce jour de façon significative. Certaines 
personnes trouvent ces jours très mornes et difficiles, tandis que d’autres 
veulent célébrer la vie de leur être cher. Cela pourrait prendre la forme d’une 
visite à un endroit qu’ils aimaient, d’un partage de vos souvenirs préférés ou 
d’une sortie au restaurant pour manger leur repas favori. Il n’y a pas de bonne 
façon de passer ces journées-là, et il faudra peut-être un certain temps pour 
déterminer ce qui vous convient le mieux.

Certaines personnes trouvent la période des Fêtes particulièrement difficile. 
Il peut y avoir beaucoup de pression pour ressentir l’« esprit de Noël » ou la 
« joie des Fêtes ». On peut avoir l’impression qu’il y a beaucoup de pression 
pour célébrer de la « bonne » façon, surtout si l’on ne veut pas du tout 
célébrer. C’est à vous de décider comment, à quel point et même si vous 
célébrez. Vous pouvez choisir de sauter les Fêtes cette année, de célébrer 
tranquillement ou de créer une nouvelle tradition qui honore la personne que 
vous avez perdue.

Par-dessus tout, il est important de se rappeler qu’il n’y a pas de calendrier 
pour le deuil. Le deuil n’est pas un processus linéaire, mais plutôt un 
processus désordonné qui peut paraître extrêmement différent d’un jour à 
l’autre et d’un mois à l’autre. 
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Considérations pratiques
Il y a plusieurs questions pratiques dont il faut s’occuper lorsqu’un proche 
meurt, dont certaines sont propres à un décès par surdose. Selon les 
circonstances et votre lien de parenté avec la personne décédée, il se peut 
que vous deviez vous occuper d’une partie ou de la totalité de ces questions. 
Les sections suivantes ne répondront pas à toutes vos interrogations, mais 
vous donneront un aperçu des tâches qui pourraient devoir être accomplies 
dans les jours et les semaines suivant le décès d’un être cher..

La police

Les enquêtes policières peuvent se dérouler parallèlement à celles du coroner 
ou du médecin légiste, ce qui signifie que l’enquête du coroner ou du médecin 
légiste sur la mort peut être distincte de toute enquête que la police peut 
mener. Veuillez vérifier auprès du Bureau du coroner ou du médecin légiste 
de votre province ou territoire, car les procédures varieront d’une province ou 
d’un territoire à l’autre.

Il se peut que vous ayez ou non beaucoup d’interaction avec les policiers. 
Certaines personnes qui ont perdu un proche à cause des effets nocifs 
de la drogue sont très frustrées par la police et le peu d’information qu’on 
leur donne. Il peut être difficile d’obtenir des renseignements de la part 
de la police, en raison de la lenteur avec laquelle beaucoup d’enquêtes se 
déroulent, de la charge de travail des agents, des horaires de travail par 
quarts et, malheureusement, du fait que les services policiers sont inondés de 
décès semblables durant la crise des surdoses liées aux opioïdes. 

L’employé des services aux victimes peut vous aider à obtenir de l’information, 
si vous collaborez avec l’un d’eux. Autrement, vous pouvez appeler la ligne 
non urgente de la municipalité où le décès s’est produit, donner le numéro 
de dossier de la police et demander de parler à l’agent chargé de l’enquête. 
Si vous n’avez pas reçu de numéro de dossier de police, vous devriez pouvoir 
l’obtenir en téléphonant à la ligne non urgente ou en demandant à un employé 
des services aux victimes, si vous êtes en contact avec l’un d’eux.

Certaines personnes qui étaient sur les lieux du décès ont malheureusement 
été empêchées par la police de voir le corps de l’être cher jusqu’à l’arrivée 
du coroner. Bien que cela puisse être très douloureux, il est peut-être bon de 
savoir que les policiers suivaient le protocole qui exige la préservation des 
lieux jusqu’à l’arrivée du coroner afin de préserver l’intégrité de l’enquête.

Coroner ou médecin légiste 

Au Canada, chaque province et territoire compte un bureau du coroner ou du 
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médecin légiste qui est chargé d’enquêter sur les décès soudains, inattendus, 
non naturels et inexpliqués. Les décès attribués à des surdoses ou à de graves 
problèmes de toxicomanie doivent être signalés au bureau du coroner ou 
du médecin légiste. Celui-ci est responsable de déterminer l’identité de la 
personne décédée et d’établir quand, où, comment et par quel moyen elle est 
décédée. L’enquête comprend des analyses toxicologiques ainsi que d’autres 
autopsies à la demande du coroner ou du médecin légiste. La majorité des 
décès par surdose se concluent par un rapport, par exemple un rapport du 
coroner ou un certificat du médecin légiste. Ces rapports sont considérés 
comme des documents publics, ce qui signifie que n’importe qui peut en 
demander une copie pourvu qu’il puisse fournir le nom de la personne décédée.

Le bureau du coroner ou du médecin légiste est chargé de communiquer avec 
la famille pour lui faire part des résultats d’enquête et pour répondre à ses 
questions. Lorsque le coroner ou le médecin légiste prend possession du corps 
de la personne décédée à des fins d’enquête, il veille à le remettre le plus tôt 
possible à la famille pour qu’elle puisse s’occuper des arrangements funéraires.
 
Si vous avez des questions au sujet de l’enquête sur le décès d’un proche 
et que vous ne savez pas à qui vous adresser, vous pouvez communiquer 
avec le bureau régional du coroner ou du médecin légiste de votre province 
ou territoire ou avec le bureau régional régissant l’endroit où le décès s’est 
produit et demander à être mis en contact avec le coroner qui enquête. 
Consultez le site Web du service des coroners ou des médecins légistes de 
votre région pour obtenir de plus amples renseignements.

Certificat de décès  

Un certificat de décès est délivré par l’organisme qui octroie le certificat 
de décès dans votre région, p. ex., le Bureau des statistiques de l’état civil, 
le Bureau du registraire général, etc. Il sert à fournir une preuve de décès, 
par exemple, lors de l’annulation d’une carte d’assurance-maladie ou d’un 
permis de conduire, ou encore, pour régler une demande d’assurance. Il sera 
envoyé au salon funéraire pour être remis à la famille. Si vous avez besoin de 
copies supplémentaires ou de remplacement, vous pouvez les commander 
directement par l’intermédiaire de votre organisme régional de délivrance des 
certificats de décès.

Aide sociale pour l’inhumation

Si en tant que famille, vous n’avez pas les moyens de payer les frais de 
soins en cas de décès, votre province ou territoire pourrait être en mesure 
de vous aider en offrant une aide financière. Consultez le site Web de votre 
gouvernement provincial ou territorial pour savoir s’il existe une aide sociale 
pour l’inhumation dans votre région et, dans l’affirmative, connaître les 
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critères d’admissibilité et le processus de demande.

Si la personne décédée est un membre des Premières Nations vivant 
dans une réserve, Affaires autochtones et du Nord Canada peut aider le 
représentant relativement à la planification des funérailles et à la gestion de 
la succession. De plus amples renseignements sont disponibles en ligne à 
l’adresse suivante : www.aadnc-aandc.gc.ca/fra/1100100032357/110010003
2361.

Si la personne décédée est un membre actif des Forces armées canadiennes, 
vous pourriez obtenir une aide financière pour les services funéraires. De plus 
amples renseignements sont disponibles en ligne à l’adresse suivante : www.
canada.ca/fr/ministere-defense-nationale/services/guide. Pour obtenir de 
plus amples renseignements sur les politiques, les services et les ressources, 
veuillez contacter le Centre de ressources pour les familles des militaires : 
www.connexionfac.ca/Nationale/Programmes-et-Services/Pour-les-familles-
endeuillees/Cote-a-cote.aspx ou 604-225-2520, poste 2518.

Si la personne décédée est un ancien combattant, le Fonds du Souvenir 
veille à ce que les anciens combattants admissibles reçoivent des services 
funéraires dans la dignité. Vous trouverez de plus amples renseignements à 
l’adresse www.lastpostfund.ca/FR/funeral.php ou au 1-800-465-7113.

Si la personne qui est décédée cotisait au Régime de pensions du Canada, 
vous pourriez recevoir un paiement forfaitaire unique au nom de votre être 
cher qui pourrait vous aider à couvrir les frais funéraires. Vous pouvez obtenir 
de plus amples renseignements à l’adresse www.canada.ca/fr/services/
prestations/pensionspubliques/rpc/prestation-rpc-deces.html.

Annonces de décès

Les annonces de décès informent les gens du décès de votre proche et 
de tout projet de funérailles ou de tout autre service commémoratif. Les 
annonces de décès sont souvent diffusées dans les journaux locaux. Elles 
peuvent également être utilisées pour informer votre famille et vos amis du 
décès de votre proche. Souvent, les annonces de décès envoyées aux amis 
et à la famille sont plus informelles et peuvent inclure plus d’information 
que ce qui serait publié dans un journal. Beaucoup de gens trouvent utile 
d’inclure dans l’annonce de décès la raison du décès de leur proche. Le fait 
de mentionner que votre être cher est décédé à la suite des effets nocifs de 
la drogue peut aider à prévenir la propagation de rumeurs et le sentiment de 
devoir garder des secrets. Être ouvert sur la façon dont votre proche est mort 
peut aussi aider à éliminer la stigmatisation associée à la toxicomanie.

Si vous travaillez avec un fournisseur de services funéraires, il peut vous aider 

www.connexionfac.ca/Nationale/Programmes-et-Services/Pour-les-familles-endeuillees/Cote-a-cote.aspx
www.connexionfac.ca/Nationale/Programmes-et-Services/Pour-les-familles-endeuillees/Cote-a-cote.aspx
www.lastpostfund.ca/FR/funeral.php
www.canada.ca/fr/services/prestations/pensionspubliques/rpc/prestation-rpc-deces.html
www.canada.ca/fr/services/prestations/pensionspubliques/rpc/prestation-rpc-deces.html
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à préparer et à placer une notice nécrologique. Voici un exemple de notice 
nécrologique.

C’est avec une immense tristesse que nous annonçons le décès soudain de 
notre fils, Joe Smith, le 1er août 2018, à Vancouver, en Colombie-Britannique. 
Né le 1er février 1991, Joe n’avait que 27 ans lorsqu’il est décédé. Il laisse 
dans le deuil sa mère, An Nguyen, son père, John Smith, sa partenaire, Neha 
Singh, son frère, Tyler, sa nièce Janie et son neveu Travis, de nombreuses 
tantes, oncles, grands-parents et amie-s. 

Joe a été aux prises avec un trouble lié à l’usage de substances pendant 
plusieurs années après avoir reçu des médicaments pour une blessure 
sportive. Joe est mort d’une surdose accidentelle de drogue. Il était très 
engagé envers la nécessité de se rétablir et a suivi un traitement à plusieurs 
reprises.

Joe était un passionné de hockey, de planche à roulettes et de planche à 
neige. Il travaillait comme soudeur et était admiré par ses collègues pour ses 
compétences et son éthique de travail. Joe était l’oncle préféré de ses nièces 
et de ses neveux pour sa capacité d’être l’adulte le plus stupide dans la pièce. 
Il aimait les animaux, surtout son chien Buddy qui courait à côté de lui au 
planchodrome.

Nous nous souviendrons de Joe comme d’une personne aimante et 
chaleureuse. Il vivra toujours dans nos cœurs et dans nos souvenirs, telle 
une lumière radieuse. Il nous manquera à jamais.

Une célébration de la vie aura lieu à la chapelle commémorative d’Ocean 
View le 18 mai 2018.

Au lieu d’envoyer des fleurs, des dons peuvent être faits au nom de Joe à 
Sports Across Borders.

Conseils pour rédiger une notice nécrologique :

•	 Donner les dates de naissance et de décès;
•	 Nommer les proches parents;
•	 Penser à décrire le décès comme étant soudain et accidentel (s’il 

y a lieu);
•	 Décrire les circonstances du décès d’un être cher est une occasion 

de démanteler la stigmatisation associée à la toxicomanie et de 
prévenir les rumeurs. Les options comprennent :

o   Il a lutté contre les troubles liés à l’usage de substances;
o   Il a fait l’essai de drogues et a consommé par   
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     inadvertance une drogue toxique;
o   Il a consommé par inadvertance une drogue toxique;
o   Vous pouvez choisir de nommer le fentanyl, si c’est la  
     cause du décès de votre proche.

•	 Inclure l’histoire de votre être cher, y compris l’accès au traitement 
et/ou le désir de guérir;

o   Vous voudrez peut-être inclure les obstacles auxquels 
     votre être cher a fait face, y compris le fait d’être 
     incapable d’accéder aux services dont il avait besoin.

•	 Décrire votre être cher et ce qui vous manquera, par exemple, qu’il 
était aimant, compétent, compatissant, artistique ou toute autre 
caractéristique et tous traits de personnalité que vous aimeriez 
qu’on retienne de lui;

•	 Demander à un membre de votre famille ou à un ami proche de 
vérifier vos écrits pour valider les faits et vérifier la grammaire 
avant de les envoyer aux journaux, aux bulletins communautaires 
ou religieux, à Facebook ou à tout autre média;

•	 S’assurer que les parents et les amis proches sont informés du 
décès avant de publier la notice nécrologique.

Planification des funérailles  

La planification des services funéraires est extrêmement personnelle et 
comprend la prise de décisions sur la façon et l’endroit d’inhumer le défunt, 
ainsi que des considérations pratiques comme le coût et les types de 
services. Les coûts varieront considérablement selon les choix que vous ferez. 
Les décisions relatives aux funérailles et aux services funéraires doivent tenir 
compte de vos besoins, de vos croyances et de vos coutumes religieuses, 
ainsi que de votre désir personnel de commémorer et de célébrer la vie de 
l’être cher que vous avez perdu. Selon vos coutumes et vos souhaits, une 
personne proche du défunt peut vouloir prononcer un éloge funèbre. Si c’est 
le cas, il peut être utile de demander à un ami de l’aider à l’écrire. Pour obtenir 
de plus amples renseignements sur la planification des funérailles, les coûts 
connexes et un répertoire des fournisseurs de services au Canada, y compris 
les fournisseurs de services en français au Québec, consultez le site 
www.canadianfunerals.com.

Un éloge funèbre est un discours ou un hommage écrit à un être cher, souvent 
prononcé lors de funérailles et d’autres types de commémorations. Les éloges 
funèbres sont souvent prononcés par des membres de la famille, des amis 
ou des membres du clergé, selon les coutumes religieuses et les souhaits de 
la personne décédée (s’ils sont connus) ou de la famille. Dans de nombreux 

www.canadianfunerals.com
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cas, il sera assez évident de savoir qui doit prononcer un éloge funèbre (un 
frère ou une sœur proche ou le meilleur ami, par exemple); dans d’autres cas, 
il peut y avoir plusieurs personnes qui aimeraient prendre la parole. Selon les 
coutumes religieuses, il est acceptable que plusieurs personnes le fassent. 
Pour ceux qui étaient très proches du défunt (par exemple, un partenaire 
amoureux), il peut être trop difficile de faire un éloge funèbre et quelqu’un 
d’autre pourrait être un meilleur candidat. Lorsque vous écrivez un éloge 
funèbre, essayez d’être bref (entre 2 et 5 minutes). Faites-en une expérience 
personnelle, partagez des histoires et des choses que vous avez aimées au 
sujet de la personne décédée. Gardez votre éloge funèbre positif, tout en 
partageant et en reconnaissant l’humanité de votre être cher – vous n’avez 
pas à en présenter une version idéalisée.

Avis importants

Il y a plusieurs services, organismes et personnes qui devront être avisés du 
décès de votre proche. Les avis suivants doivent être envoyés dans les 24 à 48 
premières heures :

•	 Employeur et/ou école
•	 Propriétaire (si la personne décédée était locataire) 

La plupart des avis suivants n’ont pas besoin d’être faits immédiatement et 
peuvent attendre que vous soyez en mesure de le faire. Vous pouvez aussi 
demander à quelqu’un d’autre de faire ces appels téléphoniques si vous ne 
vous sentez pas à la hauteur. Ceux-ci comprennent :

•	 Banque — pour fermer leurs comptes
•	 Régime de retraite
•	 Fournisseur de services de santé
•	 Services de permis de conduire
•	 Immatriculation et assurance de la voiture
•	 Passeport Canada
•	 Clubs, organismes et églises
•	 Bureaux de crédit (Equifax et TransUnion)

Prendre un congé de deuil  

En vertu du Code canadien du travail, toute personne a droit à un congé 
de deuil lorsqu’un membre de sa famille immédiate décède. Les employés 
syndiqués peuvent avoir accès à des avantages sociaux supplémentaires tels 
que décrits dans leur convention collective.

Aux fins du congé de deuil, les personnes suivantes font partie de la « famille 
immédiate » :
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•	 Conjoint ou conjoint de fait
•	 Père et mère (et leur époux ou conjoint de fait)
•	 Enfants
•	 Enfants de l’époux ou conjoint de fait
•	 Petits-enfants
•	 Frères et sœurs
•	 Grand-mère et grand-père
•	 Père et mère de l’époux ou du conjoint de fait (et de leur époux ou 

conjoint de fait)
•	 Tout parent qui vivait avec la personne décédée

Si la personne décédée était un membre de votre famille immédiate, vous 
avez le droit de quitter le travail n’importe quel jour ouvrable normal dans les 
trois jours suivant le décès et de recevoir votre salaire, à condition d’avoir été 
employé de façon continue pendant trois mois consécutifs. Si vous n’occupez 
pas ce poste depuis trois mois consécutifs, vous avez droit à un congé sans 
solde. Le nombre maximal de jours de congé de deuil auquel vous avez droit 
est de trois.

Exécution d’un testament  

Un exécuteur testamentaire est une personne ou une entreprise nommée 
dans un testament qui est chargée de s’assurer que les directives contenues 
dans le testament sont exécutées. Cela comprend la collecte des biens, le 
paiement des dettes et la répartition de ce qui reste entre les bénéficiaires 
(les personnes nommées dans le testament pour hériter de la succession).

Même si vous avez été nommé exécuteur testamentaire, c’est à vous de 
décider si vous le voulez et si vous vous sentez capable de le faire. Agir 
comme exécuteur testamentaire peut être stressant, difficile et prendre 
beaucoup de temps. Une fois que vous commencez à gérer les biens de 
la succession, vous êtes tenu par la loi de terminer le travail. Il est donc 
important de déterminer si vous êtes en mesure et disposé à assumer cette 
responsabilité.

Si vous acceptez d’être l’exécuteur testamentaire, envisagez d’embaucher 
un avocat et un comptable. Ils peuvent vous aider à remplir la paperasse, à 
remplir vos fonctions et à remplir correctement vos déclarations de revenus.

Les autres responsabilités d’un exécuteur testamentaire comprennent :

•	 Prendre des dispositions pour les funérailles
•	 Confirmer que c’est le dernier testament — vous pourriez être en 

mesure de le faire par l’intermédiaire du Bureau des statistiques 
de l’état civil
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•	 Faire homologuer le testament — c’est le processus d’une 
décision judiciaire selon laquelle un testament est valide

•	 Annuler toutes les cartes de crédit, de débit et tous les 
abonnements

•	 S’assurer que la succession est en sécurité (par exemple, changer 
les serrures de l’appartement, mettre les objets de valeur dans un 
endroit sûr et obtenir un permis d’inoccupation pour l’assurance 
habitation au besoin)

•	 Aviser tous les bénéficiaires potentiels

Des renseignements supplémentaires sur les responsabilités d’un exécuteur 
testamentaire se trouvent sur le site Web de l’Association du Barreau 
canadien (ABC) au www.cba.org. Consultez également le site Web de votre 
succursale provinciale de l’ABC.

Si une personne nommée comme exécuteur testamentaire ne peut ou ne veut 
pas administrer le testament et qu’il n’y a personne d’autre pour le faire, le 
tuteur et curateur public de votre province ou territoire peut offrir ce service.

Si votre proche n’avait pas de testament, votre province ou territoire détient 
une loi en matière de succession qui détermine la façon dont sa succession 
sera divisée. Une liste des ressources en droit successoral pour chaque 
province et territoire se trouve à l’adresse www.canada.ca/fr/agence-
consommation-matiere-financiere/services/planification-successorale/
resources-droit-successorall.

Pension de conjoint survivant

Le conjoint légal ou conjoint de fait de la personne décédée peut être 
admissible à une pension de conjoint survivant par l’entremise du Régime 
de pensions du Canada. Les conjoints ou conjoints de fait ne sont pas 
admissibles à la pension de conjoint survivant s’ils sont âgés de moins de 
35 ans au moment du décès de leur partenaire, à moins qu’ils aient une 
invalidité ou un enfant à charge dont la personne décédée était le parent. 
Des renseignements supplémentaires et des formulaires de demande sont 
disponibles sur le site Web du gouvernement du Canada à l’adresse suivante : 
www.canada.ca/fr/services/prestations/pensionspubliques/rpc/rpc-pension-
survivant.

Il peut y avoir d’autres paiements auxquels la succession et/ou les membres 
survivants de la famille peuvent avoir droit. Il s’agit notamment des 
prestations d’assurance-emploi, des prestations aux enfants, de l’allocation 
au survivant et d’autres prestations possibles. Vous trouverez de plus amples 
renseignements à l’adresse www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/
services/prestations/famille/mort.
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Considérations sociales
Comment informer les membres de la famille et les autres proches

Essayez d’utiliser un langage simple et clair. Lorsqu’ils entendent parler pour 
la première fois du décès d’un être cher, il se peut que les gens ne soient pas 
en mesure de saisir ou de conserver beaucoup d’information. Vous devrez 
peut-être vous répéter, et il pourrait être bon de confirmer qu’ils comprennent 
ce que vous leur avez dit.

Idéalement, vous pouvez trouver un lieu privé, avoir beaucoup de temps 
et empêcher toute interruption. Une répétition préalable peut vous aider à 
choisir les mots que vous voulez utiliser. Si la personne devient très perturbée 
et que vous ne pouvez pas rester avec elle, demandez-lui si quelqu’un peut 
venir l’accompagner.

Beaucoup de gens, même ceux qui connaissent et aiment quelqu’un qui 
consomme de l’alcool ou d’autres drogues, ont absorbé les stéréotypes 
négatifs et la stigmatisation s’y rapportant. Cela pourrait inclure l’idée que 
la toxicomanie est un choix ou que la personne décédée est responsable de 
sa mort. Les gens qui ont ces croyances ne réagiront peut-être pas comme 
vous vous y attendiez, ils peuvent même dire des choses blessantes sur vous 
ou sur la personne que vous avez perdue. Essayez de ne pas les prendre 
personnellement. Rappelez-vous que notre société nous enseigne de 
nombreux stéréotypes et mythes mensongers et nuisibles au sujet des gens 
qui consomment de l’alcool ou d’autres drogues, et qu’il faut du temps pour 
désapprendre ces choses.

C’est à vous de décider combien de conversations vous voulez avoir ou êtes 
en mesure d’avoir et avec qui vous voulez avoir ces conversations. Il peut 
être impossible d’avoir ces conversations encore et encore, et il peut être 
réconfortant de demander à quelqu’un comme un ami, un frère ou une sœur 
d’informer les autres de la mort d’un être cher.

Parler de la mort aux enfants

Comme tout le monde, les enfants ressentent et expriment leur douleur de 
multiples façons. Cela dépendra de la personnalité de l’enfant, de son âge, 
de sa proximité avec la personne décédée et du soutien qu’il recevra dans les 
jours et les semaines qui suivront.

Lorsque vous dites à un enfant que quelqu’un qu’il connaît est mort, utilisez 
des mots simples et clairs. Selon leur âge, ils peuvent ne pas comprendre 
immédiatement et avoir besoin qu’on leur explique à maintes reprises. 
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Certains enfants auront beaucoup de questions, alors que d’autres peuvent ne 
pas réagir du tout.

Comme les adultes, de nombreux enfants ont appris des stéréotypes et des 
mythes négatifs au sujet de la consommation d’alcool et d’autres drogues. 
Même si l’enfant devant vous n’a pas appris ces stéréotypes et mythes 
négatifs, selon son âge, il est probable que certains de ses amis et camarades 
de classe les aient appris. Parler à l’enfant de la stigmatisation et des mythes 
peut l’aider à se débarrasser de la douleur s’il entend des déclarations 
négatives d’autres enfants (ou adultes) au sujet de son proche.

Les grandes émotions qui accompagnent la perte sont difficiles pour tout le 
monde, mais elles peuvent être particulièrement difficiles pour les enfants, 
qui n’ont peut-être pas la capacité de dire ce qu’ils ressentent. Nommer 
leurs émotions et partager les vôtres peut les aider à trouver les mots pour 
exprimer de ce qu’ils vivent.

Parler des changements dans la routine et expliquer les funérailles et les 
rituels peut aider votre enfant à comprendre ce qui se passe. 

Vous pouvez aider votre enfant à se souvenir de son être cher en en parlant, 
en partageant des histoires et des souvenirs et en faisant de l’art à son sujet.

Réseaux sociaux

Il est probable que votre proche ait un ou plusieurs comptes de courriel et 
de médias sociaux (comme Facebook, Twitter ou Instagram). Si vous avez 
accès à leurs comptes de médias sociaux, vous voudrez peut-être faire une 
publication au sujet de leur décès pour informer ceux qui ne le sauraient 
pas autrement. Il convient toutefois de noter que certaines plateformes de 
médias sociaux peuvent avoir des règles interdisant aux personnes qui n’ont 
pas de comptes d’accéder aux comptes. Chaque plateforme a ses propres 
règles et protocoles en cas de décès. Par exemple, Facebook supprimera leur 
compte ou le convertira en page commémorative. Votre être cher a peut-être 
déjà indiqué lequel de ces deux choix il aimerait faire sur Facebook, ou vous 
devrez peut-être prendre cette décision en communiquant avec Facebook 
au moyen de sa section d’aide. La plupart des plateformes ne fourniront pas 
de mots de passe pour vous permettre d’accéder au compte de votre proche, 
mais supprimeront le compte s’il est accompagné d’une demande et d’un 
avis de décès ou d’une notice nécrologique, et parfois d’autres documents 
supplémentaires. Certaines plateformes peuvent fournir du contenu du 
compte d’un utilisateur décédé dans certaines circonstances (p. ex. Google). 
Vous trouverez de l’information sur la gestion ou la suppression des comptes 
sur la page « Aide » de chaque plateforme. 
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Obtenir du soutien

Pour certaines personnes, leur réaction instinctive à la douleur et à la 
perte consiste à s’isoler. D’autres peuvent se sentir isolés en raison de la 
stigmatisation associée à la consommation de drogues et des réactions qu’ils 
reçoivent lorsqu’ils parlent de la perte d’un proche à la suite des effets nocifs 
qui y sont liés, comme la surdose. Vous n’avez pas à faire votre deuil seul et 
cela pourrait vous aider de parler à un professionnel ou à d’autres personnes 
qui ont subi des pertes semblables.

Groupes de soutien

Il existe des groupes de soutien en personne et en ligne pour les personnes 
qui ont perdu un proche en raison des effets nocifs de l’usage de substances.

Un répertoire des programmes, des services et des ressources de soutien 
se trouve sur le site Web du Portail canadien en soins palliatifs, à l’adresse 
www.virtualhospice.ca/fr_CA/Main+Site+Navigation/Home.aspx. Son site 
Web comprend une liste d’organismes de chaque province et territoire qui 
peuvent vous mettre en contact avec des groupes de soutien qui s’intéressent 
particulièrement à la consommation de substances et aux décès qui y sont 
liés dans votre région. 

Psychology Today offre un outil en ligne qui peut vous aider à trouver des 
groupes de soutien dans votre région : www.psychologytoday.com/ca/groups. 
Vous pouvez faire une recherche par lieu et par sujet (p. ex., toxicomanie, 
deuil). Ces groupes sont animés par un conseiller professionnel ou un 
psychologue. Si vous vivez au Québec, AMI-Québec est une ressource utile : 
https://amiquebec.org/francais/.

Les groupes de soutien mutuel dirigés par les pairs sont des groupes animés 
par des personnes qui « sont passées par là ». Ils ne sont habituellement pas 
dirigés par un professionnel et, par conséquent, n’ont pas pour objectif de 
fournir des conseils ou une thérapie. Il s’agit plutôt d’un endroit sûr où vous 
pouvez recevoir un soutien par des personnes qui ont perdu des êtres chers 
à cause de la toxicomanie et en offrir à votre tour. GRASP Montreal (Grief 
Recovery After a Substance Passing) est un exemple de groupe de soutien 
par les pairs. Écrivez à graspmontreal@hotmail.com ou téléphonez au 514-
898-1220 (GRASP) pour connaître les dates et les heures de rencontre. Moms 
Stop the Harm Healing Hearts est un autre exemple de groupe de soutien par 
les pairs. Pour savoir s’il existe un groupe Healing Hearts dans votre région 
ou si vous souhaitez démarrer un groupe local Healing Hearts, visitez la page 
www.momsstoptheharm.com/healing-hearts-groups. À l’heure actuelle, les 
groupes de soutien Healing Hearts se déroulent seulement en anglais.
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Conseillers

Trouvez un conseiller avec qui vous vous sentez à l’aise, idéalement quelqu’un 
qui se spécialise à la fois en toxicomanie et en consultation psychologique 
pour le deuil.

Psychology Today dispose d’un vaste répertoire de conseillers pour vous aider 
à trouver des thérapeutes dans votre région : www.psychologytoday.com/
ca/therapists/grief/quebec. Selon le conseiller, les services sont offerts en 
français ou en anglais. 

La Canadian Professional Counsellors Association offre un outil en ligne qui 
peut vous aider à trouver des conseillers professionnels qui sont inscrits 
auprès d’un ordre professionnel reconnu : www.cpca-rpc.ca. Ces deux outils 
vous permettent d’effectuer des recherches par lieu et par domaine de 
pratique (p. ex., dépendance, deuil et perte). Les services de counseling sont 
offerts en français ou en anglais.

Votre collectivité peut offrir des services de counseling gratuits, à faibles 
coûts ou à coûts fondés sur le revenu qui pourraient ne pas figurer dans 
ces répertoires pancanadiens. Communiquez avec votre ligne d’écoute 
téléphonique locale pour savoir ce qui est offert dans votre région. Une liste 
de lignes d’écoute et d’assistance téléphonique au Canada se trouve ici : 
www.thelifelinecanada.ca/fr/help/crisis-centres/canadian-crisis-centres/. 
Il n’est pas nécessaire d’être en crise active pour avoir accès à ces services. 
Vous pouvez également composer le 211 à partir de la plupart des régions du 
Canada (à l’exception de Terre-Neuve-et-Labrador, des Territoires du Nord-
Ouest et du Yukon) ou consulter le site www.211.ca pour obtenir une liste des 
ressources communautaires, y compris en counseling.

Demander de l’aide

Des amis ou des membres de la famille peuvent vous aider avec les 
considérations pratiques. Songez à demander de l’aide pour la cuisine, le 
nettoyage, la garde d’enfants et d’autres tâches. Si vos amis ne savent pas 
comment aider, pensez à leur demander de lire la section suivante.

Soutenir un ami ou un membre de la famille en cas de perte

Si vous lisez cette section, vous cherchez peut-être des façons de soutenir 
un proche qui vient de perdre une personne aimée en raison des effets nocifs 
de la drogue. Votre proche vous a peut-être demandé de lire cette section. Ne 
vous inquiétez pas. Beaucoup de gens se sentent mal préparés à parler de la 
mort et du deuil et craignent de dire ou de faire ce qu’il ne faut pas.
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Certaines choses sont plus utiles à entendre que d’autres dans les jours qui 
suivent le décès d’un être cher. Ce sont des paroles simples qui expriment 
votre sympathie et aident à rendre réelle cette nouvelle réalité douloureuse. 
Il peut s’agir de phrases comme : « Je suis tellement désolé d’apprendre que 
[nom] est décédé » ou « Je suis tellement désolée que [nom] soit parti ». 
Dans la mesure du possible, essayez d’utiliser leur langage. Par exemple, si 
votre ami dit que son proche « est disparu », utilisez ce mot. S’ils disent que 
leur proche est décédé, utilisez « décédé ».

Tout comme il y a des choses à dire qui peuvent aider, d’autres n’aident pas. 
Il s’agit généralement de choses qui visent à donner un sens à la mort d’un 
proche. Par exemple, « C’était son destin », « C’était la volonté de Dieu », 
« [nom] est dans un meilleur endroit/avec Jésus/avec les anges » ou « Il 
vit pleinement ». Bien que ces phrases visent à apporter du réconfort, de 
nombreuses personnes disent les avoir trouvées futiles et même blessantes.

Dans les jours, les semaines et les mois qui suivent une perte, vous pouvez 
faire plusieurs choses très pratiques pour soutenir votre proche. Il peut s’agir 
de cuisiner, de faire les courses, ou de commander un repas à emporter, 
car cuisiner peut sembler impossible dans les jours qui suivent une perte 
énorme. Cela peut aussi comprendre la garde des enfants afin que votre 
proche puisse s’occuper de questions pratiques (comme les arrangements 
funéraires), aller en consultation ou dormir. Vous pouvez également promener 
le chien, faire la lessive ou aider à payer les factures et à prendre des rendez-
vous, entre autres. Lorsque vous offrez de l’aide, il est important d’être très 
précis en désignant ce que vous offrez. Par exemple, proposer de tondre la 
pelouse, apporter un ragoût, ou nettoyer la maison. Faire une offre vague 
ou leur demander de vous faire savoir s’ils ont besoin de quoi que ce soit, 
même si l’intention est bonne, est peu susceptible de les amener à demander 
ce dont ils ont besoin, car ils peuvent se sentir trop dépassés pour être en 
mesure de le déterminer et de le demander.

Beaucoup de gens expriment leur réconfort et partagent leur chagrin par le 
toucher, comme en donnant des câlins ou en donnant des tapes dans le dos. 
Cependant, ce contact physique peut être pénible et non désiré. Il vaut mieux 
poser la question d’abord plutôt que de supposer qu’ils veulent recevoir 
un câlin. Il est également très important de tenir compte du moment et de 
l’endroit quand on parle aux gens. Par exemple, poser des questions sur le 
décès d’un être cher à l’épicerie peut soulever des émotions difficiles qu’ils 
n’avaient pas l’intention de vivre pendant qu’ils faisaient des courses.

Même si le deuil, le choc et la douleur deviendront moins aigus au fil du 
temps, il est important de se rappeler que le deuil ne fonctionne pas selon 
un calendrier et que votre proche n’ira pas « mieux » après 3 ou 6 mois. Cette 
perte sera toujours là, mais les premiers mois et même les premières années 
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peuvent être incroyablement déstabilisantes. Bien que votre sentiment de 
perte puisse diminuer avec le temps, ceux qui étaient très proches de la 
personne qui est décédée (par exemple, leurs parents, leurs enfants, leurs 
frères et sœurs et leurs partenaires amoureux) peuvent vivre un choc et un 
deuil intense pendant longtemps. L’une des choses les plus importantes que 
vous puissiez faire est de continuer d’offrir du soutien après les premiers 
jours et les premières semaines. Au fur et à mesure que d’autres reprennent 
le cours de leur vie, on peut avoir l’impression que les gens ont oublié la 
personne qui est décédée. En continuant d’offrir soutien et amour, vous 
contribuez à démontrer à quel point cette perte est monumentale. Les jours 
fériés et les anniversaires peuvent être particulièrement douloureux après la 
perte d’un être cher. Il est important d’offrir un soutien supplémentaire pour 
les anniversaires de naissance, les vacances d’hiver et les anniversaires de 
mariage ou de décès.

Même si vous avez sans doute vos propres idées et croyances au sujet de la 
mort, il est important de se rappeler que chaque personne a ses propres idées 
et croyances à ce sujet, ainsi que sa propre relation avec la foi, la religion et la 
spiritualité. Ce que vous trouvez réconfortant n’est peut-être pas réconfortant 
pour votre ami ou votre proche. Il est préférable de suivre leur exemple 
lorsqu’on parle de spiritualité, de religion, de foi et de trouver un sens à la mort.
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L’histoire de Leslie

La nuit où j’ai appris que mon fils était mort a été et restera le pire moment de ma 
vie. Je suis certaine que rien ne se comparera jamais à cette douleur.

Rien de ce que nous pouvons faire à ce moment-là, à part nous faire du mal ou 
faire du mal aux autres, n’est répréhensible. J’ai crié « non » pendant des heures 
jusqu’à ce que je perde la voix. Je me suis assise en état de choc, silencieuse, 
pendant qu’un agent de police et le préposé des services aux victimes (des amis 
proches, puisque nous vivons dans une petite collectivité) étaient assis dans 
notre petit salon et parlaient doucement de quoi, je n’en ai aucune idée.

Quand je me suis couchée, j’ai réalisé que c’était la première nuit où je ne me 
réveillerais pas à 2 heures du matin en me demandant où était mon fils Jordan. 
Épuisée et mentalement souffrante, j’ai dormi pendant 10 heures, et je ne me suis 
même pas retournée.

Le lendemain matin, je me sentais en choc et engourdie. J’étais un zombie, me 
traînant jusqu’à la salle de bain, prenant un café, retournant au lit. Je ne me 
souviens pas de la présence de mon mari, mais il devait vivre la même chose que 
moi. L’incrédulité dure très longtemps. Je sanglotais, je pleurais doucement, je 
criais vers le ciel. J’ai continué de dire le mot « non ». J’ai dormi 15 heures sur 24 
pendant longtemps.

Les quelques jours, semaines et mois après la perte d’un enfant sont surnaturels. 
J’ai accueilli les visiteurs et la bonne nourriture qu’ils apportaient, mais je ne 
sentais pas d’émotion ou de lien. Je me sentais comme une personne faite de 
pierre ou, en alternance, de nuage. Je ne contrôlais rien autour de moi. Des 
membres de ma famille sont arrivés de partout, des amis se présentaient au cours 
de mes journées. 

Je me suis demandé encore et encore « Qu’est-ce que la mort? ». Mon fils, mon 
seul enfant, avait disparu de la planète.  

J’ai eu affaire à la police, au coroner, au salon funéraire. J’ai commandé un panier 
en osier pour un enterrement vert. 

D’une façon ou d’une autre, j’ai été capable de me rendre à l’enterrement et à la 
cérémonie. J’avais écrit une notice nécrologique, je l’avais soumise au journal 
local, pour expliquer que sa mort était liée à la drogue. J’ai fait l’éloge funèbre 
et parlé des luttes de Jordan avec le fantôme affamé. Seule la douleur qui 
m’entourait rendait réelle la mort de Jordan. J’ai dû consoler les gens, répondre à 
des questions terribles et à des commentaires difficiles (« C’est le plan de Dieu » 
est l’un des pires, et « Tout arrive pour une raison »). J’ai dû garder mon calme en 
public. J’avais une nouvelle identité effrayante — j’étais l’impensable — une mère 
qui avait perdu un enfant. 
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Nous devons non seulement composer avec la perte brutale, mais aussi nous 
redéfinir. Qui suis-je si je ne suis pas la mère de Jordan? Être une mère était mon 
travail. Je me suis souvent sentie coupable dans ce travail parce que je l’aimais 
tellement. D’autres personnes doivent peut-être travailler dans des emplois qu’ils 
détestent, ou n’avoir pas assez de travail et avoir de la difficulté à subsister. Elles 
ont peut-être d’autres enfants, des partenaires exigeants, tant de situations de vie 
difficiles. Mais moi, j’avais un enfant, du temps, des ressources, une famille solide, 
de l’art, des amis et la maternité. J’ai dirigé de nombreuses initiatives pour les 
enfants de notre petite collectivité. J’ai été présidente du Conseil consultatif des 
parents de l’école pendant cinq ans. 

Mon fils et moi avons recueilli des fonds et construit un planchodrome mobile. 
Nous avons passé des fins de semaine à aller d’un planchodrome à l’autre sur l’île 
de Vancouver. J’étais une défenseure des enfants, j’étais une mère sérieuse. Nous 
avons accordé beaucoup de liberté à Jordan, peut-être trop. Et là, les questions et 
la culpabilité commencent.

Où nous sommes-nous trompés? Quels signes avons-nous manqués? Pourquoi 
n’avons-nous pas fait plus, pourquoi, pourquoi? Ce sentiment de culpabilité dure 
longtemps. Peut-être pour toujours. Mais il diminue avec le temps aussi. En tant 
que parents, nous faisons de notre mieux, à tout moment. Souvent, nous pensons 
que faire de son mieux, ce n’est pas assez bon. Et quand nous perdons un enfant 
à cause des effets nocifs de la drogue, nous en sommes certains. Cette façon de 
penser nous blesse, et même si je peux dire que c’est quelque chose dont nous 
devons nous défaire, je peux aussi dire que nous ne le faisons presque jamais. 
Nous apprenons à vivre avec.

Ce qui m’amène à ceci : Nous ne surmontons pas notre deuil, nous ne passons 
pas au travers de notre deuil. Notre deuil devient une partie de qui nous sommes. 
Vivre avec la douleur devient lentement la nouvelle normalité. Si nous sommes 
chanceux, nous trouverons un conseiller ou un système de soutien qui nous 
permettra d’assurer notre sécurité et d’aller de l’avant. Sur une période qui est 
différente pour tout le monde, la douleur s’adoucit et devient une chambre dans 
notre cœur. La porte de cette chambre doit rester ouverte. Nous devons la visiter 
et travailler avec cette douleur régulièrement. Si nous fermons la porte, la douleur 
peut s’échapper de façon inattendue et malsaine.

Nous avons tous des opinions sur les pires jours, les meilleurs jours, les 
meilleures et les pires années au cours de ce cheminement. Il ne fait aucun 
doute que l’anniversaire de la mort de notre être cher est le pire jour de l’année. 
Il est bon de planifier la journée – un rituel avec des bougies en compagnie de la 
famille, l’église, une promenade en nature, mettre des fleurs, quelque chose qui 
reconnaît de façon significative la transition. Vous allez trouver la façon de le faire.
Au moment où j’écris ce texte, trois ans et demi ont passé depuis la mort de 
Jordan. Il ne se passe pas une semaine sans que je ne pleure. Il y a un endroit 
en moi qui porte le poids d’une pierre tombale. Mais cela me rend plus forte. Et 
parfois, maintenant, je vis des moments de joie.
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L’histoire de Jennifer

J’ai perdu mon plus jeune fils, Dylan, il y a près de quatre ans, il avait 21 ans. Il 
avait pris une drogue de rue contenant du fentanyl. Dylan était un consommateur 
de substances occasionnel, mais ce n’est qu’une petite partie de ce qu’il était. 

Dylan terminait un programme en arts visuels à l’Université de Capilano et en 
était à son dernier semestre. C’était un artiste doué qui adorait la photographie et 
la sculpture. 

Il avait une copine de longue date qu’il avait rencontrée à l’école secondaire. 
C’était un athlète passionné qui aimait la planche à neige, le vélo, la randonnée 
pédestre et le canot. Dylan était un garçon ordinaire qui, à son insu, a ingéré 
accidentellement du fentanyl. 

La raison pour laquelle je vous parle de Dylan, c’est pour vous dire que j’ai 
vécu personnellement ce que vous vivez en ce moment. Je connais l’agonie, le 
désespoir et la colère que vous ressentez. Je veux que vous sachiez que ce que 
vous ressentez est tout à fait normal. Le deuil n’est pas linéaire et vous aurez des 
sautes d’humeur, des crises de chagrin et de colère envers la ou les personnes 
responsables de la mort de votre être cher, ainsi que de la colère envers votre être 
cher pour avoir pris la drogue. Vous pourriez vous sentir coupable de ne pas avoir 
été en mesure de les protéger, de les sauver et d’être responsable d’une façon ou 
d’une autre de leur mort. Vous vous demanderez peut-être si vous ne les aimiez 
pas assez, si vous étiez trop indulgent ou trop strict. Ce qui est le plus difficile 
à accepter, c’est que vous pourriez ressentir un soulagement parce que le pire 
s’est produit; vous n’avez plus à craindre ce qui pourrait arriver. Ce stress n’est 
plus présent, mais il faut maintenant accepter la mort et apprendre à vivre sans 
eux. On dit que nous éprouvons un chagrin profond parce que nous avons aimé 
profondément, je sais que je ne voudrais pas qu’il en soit autrement. 

Quand j’ai appris la nouvelle pour Dylan, j’ai eu l’impression d’avoir reçu un coup à 
l’estomac et tout l’air a quitté mon corps. À partir de ce moment, j’étais engourdie 
et j’avais l’impression de vivre dans un monde de rêve.  

Au début, en raison de la stigmatisation de sa mort, j’ai refusé de dire à qui que ce 
soit comment il était mort, mais après environ 10 mois, j’ai commencé à sentir que 
je manquais de respect envers mon fils et sa vie. 

J’ai mis sur pied un groupe de soutien pour les personnes qui avaient perdu des 
proches à cause de l’usage de substance. J’ai ensuite commencé à travailler 
dans le domaine de la défense des droits. Je me suis rendue aux Nations Unies, 
j’ai rencontré des politiciens provinciaux et fédéraux, y compris le premier 
ministre Justin Trudeau. Je me suis battue sans relâche pour les droits de nos 
consommateurs de substances.
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Au cours des quatre années qui se sont écoulées depuis la mort de Dylan, 
j’ai connu des hauts et des bas émotionnels : incrédulité, colère, frustration, 
culpabilité. Ce que j’aurais pu faire ou n’aurait pas dû faire. La première année, 
j’ai eu l’impression d’être protégée par une enveloppe de ouate. Au cours de la 
deuxième année, la réalité s’est installée avec le fait qu’il ne reviendrait jamais. 
Je ne verrais plus son sourire farfelu ou je ne l’entendrais plus me dire « Je t’aime, 
maman! »  C’était ma « nouvelle vie » : une condamnation à vie à vivre sans 
mon enfant.  

À la fin de ma troisième année, ces émotions ont disparu. Je n’ai pas oublié Dylan 
et qui il était. Je le pleure encore et je trouve que certains moments de l’année 
sont plus difficiles que d’autres, comme les anniversaires, Noël et l’anniversaire 
de son Ange (l’anniversaire de sa mort).   

J’ai encore des crises de chagrin, qui se produisent de façon inattendue, mais je 
me suis dans un bien meilleur état qu’avant. Je salue la vie de Dylan, son amour 
de l’art et sa foi dans les enseignements orientaux. J’ai bouclé la boucle. J’aime 
encore avoir du temps seule pour penser à Dylan, mais je ne suis plus en grand 
deuil. Je sais que Dylan voudrait que je sois heureuse et que je vive pour lui et je 
suis maintenant capable de le faire. Je vis ma nouvelle « nouvelle vie ».
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L’histoire d’Emily

J’ai perdu ma sœur de 17 ans il y a 9 mois, à la suite d’une surdose de cocaïne et 
de fentanyl. Ma triste réalité, que j’explore encore. 

La perdre a été l’expérience la plus douloureuse imaginable. La mort de ma 
seule sœur m’a laissé une blessure ouverte qui ne guérira jamais. C’est comme 
d’avoir à continuer à vivre, avec seulement la moitié d’un cœur. 

Plusieurs matins sont remplis de colère, de déni, d’incrédulité et de beaucoup, 
beaucoup de larmes. Son décès m’a laissé l’impression que je me noyais tout le 
temps. Les gens m’ont dit : « Ça va devenir plus facile », mais ça m’a encore plus 
contrarié, parce que ça ne s’améliorait pas. Ce n’est qu’environ six mois après 
sa mort que j’ai senti que quelque chose enlevait un peu de poids de mon cœur. 
Mais je me suis sentie à peine capable de garder la tête hors de l’eau pendant la 
moitié d’une année. 

Ma petite sœur a subi des abus et des contacts sexuels à l’âge de 14 ans de la 
part d’un prédateur connu qui, malheureusement, n’a jamais été accusé. Cette 
violence l’a menée sur le chemin destructeur de la dépendance pendant de 
nombreuses années, pour étouffer ses expériences douloureuses. Lorsqu’elle 
est décédée tragiquement dans la chambre de motel du premier agresseur, 
quatre ans plus tard, une partie de moi est morte avec elle. C’était comme si on 
m’avait volé quelque chose que je cherchais désespérément à sauver, pendant 
tant d’années. Et je me bats encore.

Il y a une douleur constante dans mon cœur pour tous les souvenirs que nous 
ne pourrons pas partager ensemble. Ma sœur, Heather, est ma meilleure amie 
dans ce monde. Je suis submergée par l’idée de ne plus jamais pouvoir la voir 
sourire ou l’entendre rire, et c’est insupportable. Ma sœur et moi ne pourrons 
plus jamais nous prendre dans nos bras et nous embrasser. Nous ne pourrons 
plus chanter ensemble nos chansons préférées de John Mayer. Nous ne serons 
pas fières de nous voir nous marier. Nous n’aurons pas la possibilité de prendre 
nos nièces et nos neveux dans nos bras et de nous aider mutuellement à travers 
la maternité. 

Je ne pourrai plus jamais la voir danser. 

Toutes ces pensées me laissent une boule dans la poitrine, parce que ma sœur 
et moi avions planifié notre vie ensemble. J’ai l’impression qu’elle m’a été 
arrachée pour toujours, alors que ni l’une ni l’autre d’entre nous ne méritait cela.

La perte de ma sœur m’a forcé à réévaluer la vie, une chose que je n’aurais 
jamais voulu faire. Même si ce fut la bataille la plus douloureuse, la plus 
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écrasante, la plus interminable et la plus difficile que j’aie jamais eu à endurer, 
ce qui émerge de toute la douleur, c’est l’amour. AMOUR. AMOUR. AMOUR. Le 
chagrin que j’ai ressenti en la perdant est proportionnel à l’amour que j’ai pour 
elle. Il y a autant de souffrance, parce que notre amour est si profond.

La mort de ma petite sœur m’a montré la vraie beauté de la vie. Il y a de la bonté, 
même dans le mal. Cela m’a permis de mieux comprendre qui je suis en tant 
que personne, et m’a aidé à voir le caractère précieux de ma vie et de ceux qui 
m’entourent. Je suis fière des petites choses, parce qu’elles sont importantes. 
Je peux voir un peu de lumière, sous la noirceur. Non, ce n’est pas facile, mais 
la perte d’un être cher aussi spécial m’a ramené à la réalité. Elle me manque 
tellement qu’elle m’a aidée à apprécier et à être reconnaissante pour ce que j’ai. 

Perdre un frère ou une sœur, c’est comme un océan. Il y a des flux et des reflux. 
Parfois les vagues sont agitées, parfois l’eau est calme. On doit simplement 
apprendre à nager. 
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