
Le sentiment de culpabilité ressenti lors du décès d’un être cher est normal, il fait partie du
processus de deuil. D’après la Dr Kübler-Ross, la culpabilité est la compagne la plus
douloureuse du deuil. Selon la psychothérapeute Helen Fitzgerald, il est important de faire la
différence entre la culpabilité et le regret. Comme ils sont souvent associés l’un à l’autre, il peut
être difficile de les gérer en même temps. 

Avez-vous réellement posé un geste fautif (culpabilité) ou regrettez-vous plutôt de n’avoir pas
agi autrement (regret) ? On peut toujours avoir des regrets, tandis que la culpabilité est
généralement associée à une faute. Cette distinction vous aidera peut-être à atténuer votre
sentiment de culpabilité. 

« Souvenez-vous qu’au moment du décès, vous avez agi de votre mieux selon les circonstances. » 

 

Culpabilité associée à la cause du décès : très fréquente, elle est ressentie tôt après
l’événement, lorsque vous cherchez des réponses aux : ‘’pourquoi’’, ‘’comment’’, et ‘’si
seulement’’… « Si seulement je n’avais pas travaillé autant pendant ma grossesse. » 
Culpabilité reliée à la maladie : « Je n’ai pas remarqué les symptômes à temps. »
Culpabilité rattachée au rôle protecteur du parent : « C’était ma responsabilité de protéger
mon bébé, de lui éviter toute souffrance. » 
Culpabilité du survivant : « C’est moi qui aurais dû mourir à sa place. »
Culpabilité rattachée au deuil : « Je pleure trop (ou pas assez). »
Culpabilité rattachée à des valeurs morales : « J’ai mis fin à la vie de mon bébé. » 
Culpabilité rattachée au fait de se sentir mieux : avoir l’impression de ne pas être
normal, d’être sans cœur. Croire que tout bon parent devrait vivre dans le deuil pour le
reste de sa vie. Se refuser le droit au plaisir, à la sérénité de l’âme. 
Culpabilité rattachée au fait d’aller de l’avant : désirer un autre enfant ne signifie pas
que vous avez oublié l’enfant décédé. 
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Il existe différents types de culpabilité... 
Dans lequel de ces types vous retrouvez-vous le plus souvent ?



L’ÉVOLUTION SAINE : la plupart des parents parviennent, au bout d’un certain temps, à traiter
leur culpabilité de façon rationnelle en réalisant qu’il est impossible de tout contrôler et que,
lors de l’événement, ils ont agi de leur mieux selon les circonstances et les informations qu’ils
avaient à ce moment précis. 

L’ÉVOLUTION MALSAINE : transformer la culpabilité en honte face à soi-même en tant que
parent. La honte peut mener à l’autodestruction et à l’autopunition. 

AUTRE ÉVOLUTION MALSAINE : blâmer les autres pour éviter le fardeau de se sentir soi-
même coupable. 
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L’ÉVOLUTION DES 
SENTIMENTS DE 
CULPABILITÉ 

Voici quelques suggestions qui peuvent parfois aider 
à apaiser les sentiments de culpabilité...  

INTÉGREZ l’idée qu’il est normal de se sentir coupable. 

PARTAGEZ vos sentiments et pensées avec un parent, un.e ami.e, un.e intervenant.e, ou
encore avec un groupe d’entraide. Ne portez pas seul votre fardeau ; trouvez plutôt une
personne qui sache écouter. Écrivez-nous, nous sommes là pour ça. 💚

RESSENTIR moins de culpabilité ou de peine ne signifie pas que vous oubliez votre enfant, mais
que vous vous permettez de vous libérer d’émotions négatives qui vous empêchent de vivre
pleinement. 

ENTÂMEZ UNE INTROSPECTION. Analysez votre dialogue intérieur. Que vous dicte votre
culpabilité ? Pourquoi vous blâmez-vous, de quelle façon vous blâmez-vous ? 
(Voir le document  ‘’De la culpabilité au pardon à soi-même’’. )

ANALYSEZ VOS GESTES RATIONNELLEMENT EN METTANT L’EMPHASE SUR VOS BONNES
INTENTIONS ...rappelez-vous que, lors de l’événement, vous avez agi de votre mieux selon les
circonstances (vous n’aviez aucune intention de mal faire, vos gestes ont été posés par amour,
etc.). Vous avez agi au meilleur de vos connaissances, vous n’êtes pas médecin, et vous ne
pouvez pas tout contrôler. Selon Peebles-Kleiger, nous créons, en nous blâmant, l’illusion qu’il
est possible de contrôler notre vie. Mais pouvons-nous vraiment tout contrôler ? Demandez-
vous : quelles étaient les limites de ma capacité de contrôle dans cette situation ?



APPRENEZ À VOUS PARDONNER. Il n’existe pas de parents parfaits. Apprenez à vous accepter
avec vos qualités, comme avec vos défauts. Certains sont réconfortés à la pensée que leur
enfant ne voudrait ni les voir malheureux ni les voir souffrir pour le reste de leur vie. Écrivez un
journal ou une lettre à votre enfant pour lui parler de vos regrets et de votre besoin d’être
pardonné. Vous pouvez également trouver le pardon au moyen de la spiritualité et/ou avec
l’aide d’un conseiller spirituel. 

PENSEZ À L’AVANCE À DES REFORMULATIONS  ou encore des mantras à vous répéter lorsque
votre discours mental devient culpabilisant. Permettez-vous de vous parler avec douceur et
bienveillance.

LÂCHER PRISE FACE À LA CULPABILITÉ EST UNE DÉCISION qui doit être prise consciemment.
Vous ne pouvez sans cesse vous culpabiliser. Essayez de mettre votre culpabilité de côté
pendant une heure pour voir comment vous vous sentez. Une autre idée : pourquoi ne pas
fixer une date à laquelle vous cesserez de vous blâmer ? 

UTILISEZ L’APPROCHE DU MEILLEUR AMI. Que diriez-vous à votre meilleur.e ami.e si elle/il
vivait la même situation ? 

TRAVAILLEZ À L’IDENTIFICATION, LA DIMINUTION ET L’ÉLIMINATION DE TOUTE FORME
D’AUTOPUNITION. Vous punissez-vous ? Pourquoi ? En vous punissant, faites-vous aussi du
mal à autrui ? Êtes-vous prêts à ce que cela cesse ? 

BANNISSEZ DE VOTRE VOCABULAIRE LES « J’AURAIS DÛ » ET « JE N’AURAIS PAS DÛ »,
puisque vous ne pouvez rien changer au passé. Dites-vous plutôt : « Que puis-je faire
maintenant ? » , « Qu’ai-je appris qui me permet de changer mon comportement à l’avenir ? ». 

CONCENTREZ-VOUS SUR LES ASPECTS POSITIFS Dès que vous vous surprenez à vous
culpabiliser, essayez de recentrer votre attention sur une douce image, une pensée positive, ou
encore sur un geste attentionné, par exemple, posé pour le bien de votre enfant. Il y a sans
aucun doute, plusieurs actions que vous avez posées pour prendre soin de votre enfant, il est
important de se rappeler aussi de ces moments-là. 

CHERCHEZ DES MOYENS DE CANALISER VOTRE CULPABILITÉ DANS DES PROJETS
CONSTRUCTIFS. Posez un geste significatif au nom de votre bébé. Est-ce que certains rituels ou
certaines actions pourraient vous faire sentir plus près de lui/d’elle? 
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Il revient à chacun de trouver une façon personnelle de vivre son deuil. « Le deuil est une
expérience continue, dont la nature change avec le temps, mais qui implique l’entretien de liens
affectifs avec l’être cher. Une partie de vous-même veut aller de l’avant, tandis que l’autre a tendance
à revenir en arrière et à s’attarder sur les souvenirs. » - Nancy Moules

Pour tous ceux et celles qui ont l’impression de faire du « surplace » plutôt que de progresser, il
est important de consulter un.e professionnel.le de la santé. 

Compilation de Teresa Gerez, infirmière pour le Centre Jeremy Rill pour la mort subite du nourrisson. Centre universitaire
de santé McGill, Montréal, Québec, Canada. Avec la contribution du Dr Bob Baugher, auteur du livre Understanding Guilt
During Bereavement.

Nos remerciements pour leurs commentaires et suggestions à : Estelle Hopmeyer, Sylvie Lemieux, Annick Jean, Chantale
Aubry, Myriam Savoie, Laura Cornett, Marie-Claude Proulx, Dr Geneviève Janveau-Brennan et à Andrée Laganière pour la
révision du texte. 
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« J’ai agi de mon mieux. »  
« Il est impossible de tout contrôler. » 
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