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« C’est quoi la mort ? », « On va où quand on meurt ? », 
« Est-ce que mamie va mourir ? », « Est-ce que l’on peut 
mourir quand on est malade ? »... Répondre aux ques-
tions de votre enfant sur la mort, de façon rassurante 
tout en restant honnête et éviter de le laisser seul avec 
son imagination et ses angoisses, n’est pas simple.

Ce guide vous propose des astuces et des conseils adaptés à chaque pro-
blématique : annoncer à votre enfant le décès ou la maladie d’un proche, 
utiliser les bons mots pour lui parler de la mort, comprendre sa peur de 
vous perdre… Rédigées avec beaucoup de douceur et de compréhension, 
ces 50 CLÉS CONCRÈTES — des Éclairages, des Conseils, et des Activités —,
vous accompagneront pour a� ronter le deuil et trouver les bons mots 
pour le rassurer.
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Introduction
« Maman, c’est quoi la mort ? Pourquoi on meurt ? On va où quand on est mort ? » 
Les enfants sont curieux, quel que soit le sujet. Ils se questionnent et interrogent 
leurs parents spontanément, si bien que ces derniers se retrouvent parfois dému-
nis pour leur répondre.

Aider les enfants à faire face à la peur de la mort, en voilà un sujet bien délicat et 
pouvant se révéler assez troublant. Il n’est pas toujours facile de trouver les mots 
justes, de savoir quoi dire, comment le dire et à quel moment parler de ces ques-
tions avec eux. C’est un sujet que nous n’abordons que rarement, sauf lorsqu’ils 
nous interrogent ou que nous y sommes confrontés, de manière directe ou indi-
recte. En tant que proche ou parent, c’est le moment où vous pouvez vous sentir 
perdus. J’ai souhaité écrire ce livre pour que justement vous puissiez avoir des 
ressources, un guide pour aborder tout cela en douceur avec vos enfants.

J’ai moi-même été confrontée à la maladie avec la découverte d’un cancer de la 
peau au cours de ma première grossesse. À ce moment-là, j’ai pensé que je ne 
pourrais pas garder mon bébé. Mon monde s’est écroulé, j’ai pensé la perdre… 
Mais heureusement, aujourd’hui elle est là avec moi.

La mort m’a mise à l’épreuve plusieurs fois mais je crois que la plus grande peine 
que j’ai eue à affronter avec le reste de ma famille fut le départ de ma maman 
lorsque j’avais 31 ans. Nos deux filles étaient nées, elles étaient assez petites 
(18 mois et 4 ans) et ma maman était hospitalisée à notre domicile. Nous avons 
donc vécu ces dernières semaines ensemble, nous avons côtoyé les infirmiers et 
les médecins quasi quotidiennement.

Par-dessus tout, nous l’avons accompagnée jusqu’à son dernier souffle, dans son 
dernier voyage. Nous avons dû alors chercher des ressources pour moi, pour mon 
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mari mais aussi pour nos filles. Vous imaginez bien que cette épreuve a été boule-
versante. J’ai donc essayé de réunir dans cet ouvrage ce que j’ai appris, mais aussi 
ce qui nous a été utile pendant toute cette période.

Mon ambition est de faire de la mort et du départ des personnes que l’on aime 
très fort un événement qui rend plus fort, se révélant bénéfique pour les per-
sonnes qui restent. Avoir côtoyé la maladie, la mort, avoir connu la peur et la 
tristesse de façon très intense, m’ont permis de prendre de la hauteur et surtout 
de me rendre compte combien la vie est précieuse, belle et mérite d’être vécue 
à 100 %.

Je souhaite que ce livre soit beau, doux, chaleureux et surtout réconfortant pour 
vos enfants, pour vous. Je sais combien leurs questions peuvent parfois être per-
turbantes alors j’espère que vous trouverez dans ce livre des réponses à leur 
transmettre.

Avant de commencer, quelques points importants à avoir en tête pour la lecture :

 �l’âge de l’enfant est un indicateur qui va vous guider dans vos mots 
mais il n’est pas à prendre au pied de la lettre. En effet, nous n’allons 
pas aborder les choses de la même façon si nous parlons à un enfant de 
2 ans ou à un enfant de 9 ans. Pour autant, certains enfants du même 
âge ont une maturité différente. L’âge va donc être un repère mais ne 
doit pas vous empêcher d’approfondir le sujet si nécessaire ;

 �la sensibilité de l’enfant est également à prendre en compte. Elle est 
pour moi encore plus essentielle que l’âge. Vous êtes le mieux placé 
pour savoir si votre enfant a des émotions intenses ou non au quo-
tidien, s’ il est hautement sensible. Grâce à votre observation et à la 
connaissance que vous avez de votre enfant, vous allez pouvoir donner 
des détails sur les faits et les circonstances ou au contraire éviter de les 
aborder. Votre discours sera donc à adapter en fonction de la person-
nalité et de la sensibilité de votre enfant ;
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 �la douleur psychique est différente d’une personne à une autre. Le pro-
cessus de deuil peut prendre plusieurs semaines comme plusieurs 
années et la douleur va s’exprimer différemment selon les individus. 
Certains enfants ne réagiront peut-être pas comme vous vous y atten-
diez. Il est important de garder à l’esprit que tout le monde ne souffre 
pas ;

 �ouvrir un espace de parole à votre enfant est nécessaire pour qu’il 
puisse poser ses questions, obtenir des réponses et ainsi se sentir ras-
suré. Ces échanges vous permettront de renforcer le lien de confiance 
qu’il y a entre vous. Parler va libérer les émotions, les mots apaiseront 
les maux ;

 �faites-vous confiance ! Souvent, les parents se demandent comment ils 
vont pouvoir annoncer la maladie ou la mort aux enfants, en s’ imagi-
nant que c’est presque impossible à faire. Si c’est votre cas, commencez 
par respirer. Inspirez… Expirez… Vous allez trouver les bons mots, vous 
allez réussir à leur en parler. Peut-être que cela prendra plus de temps 
que vous ne l’ imaginez mais vous y arriverez. Parfois, il arrive que le 
parent projette ses propres angoisses sur l’enfant et s’ imagine le pire 
autour de l’annonce. Or il s’agit bien de deux personnes différentes qui 
vivent chacune les événements de la vie de façon différente avec des 
émotions différentes. Oui, ça sera probablement un moment difficile 
et désagréable, je ne vais pas vous mentir. Mais la mort fait partie de 
la vie, oser en parler, c’est accepter la vie dans son entièreté et c’est à 
transmettre à votre enfant ;

 �adaptez ce que vous lisez : dans cet ouvrage, je vais vous donner des 
pistes, des exemples de mots ou de phrases. Il est important que vous 
les preniez avec du recul. Vous êtes libre de ne pas les utiliser, de les 
modifier, de les adapter en fonction de votre personnalité et de vos 
habitudes. Prenez ceci comme un guide qui va vous aider à y voir plus 
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clair et non comme une méthode à suivre. Peut-être que vous ne serez 
pas en accord avec certains points évoqués ou avec la façon dont ils 
seront abordés. Gardez votre esprit critique et surtout votre sponta-
néité. Vous n’avez pas à réciter mot pour mot ce que j’aurais écrit mais 
bien de vous en inspirer ;

 �les activités proposées seront à choisir et à adapter en fonction de 
l’âge de l’enfant et du lien avec la personne décédée. À vous de voir 
comment vous les présentez.
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Éclairage

1
«  C’est quoi la maladie  ? 

C’est quoi la mort  ?  »

Céline, maman de Samia, 5 ans :
Quand son papi est tombé malade, Samia nous a posé  

beaucoup de questions. Elle voulait savoir  
ce qu’il avait comme maladie, comment on faisait  

pour tomber malade. Elle voulait savoir si on savait  
quand il allait mourir mais aussi pourquoi on meurt.  

Je me suis sentie un peu perdue  
au milieu de toutes ses interrogations.

Il y a des questions auxquelles les parents répondent plus facilement que d’autres. 
Les causes de la mort peuvent parfois nous mettre mal à l’aise et susciter des dif-
ficultés pour trouver les bons mots et les explications adéquates. Pour autant, ce 
sont des questions très importantes, d’autant que la mort fait partie de la vie et 
que les enfants ont une facilité assez déconcertante à poser leurs questions avec 
une très grande simplicité, même lorsqu’il s’agit de sujets parfois douloureux pour 
leurs parents. Pour un enfant, ces questions-là ne sont pas taboues et il n’y a aucun 
mal à les poser.

Vous pouvez commencer par remercier votre enfant de vous questionner sur ces 
sujets puis prendre le temps nécessaire pour y répondre : soit immédiatement, 
parce que vous avez peut-être déjà lu sur ce sujet, ou encore parce que vous vous 
sentez à l’aise. Peut-être que vous aurez parfois besoin d’un peu de temps, dans 

« 

« 
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1. « C’est quoi la maladie ? C’est quoi la mort ? »

ces moments-là, n’hésitez pas alors à dire à vos enfants que vous allez d’abord 
vous renseigner, que vous reviendrez vers eux rapidement pour leur apporter les 
réponses qu’ils attendent.

Dernière possibilité, laisser une personne de votre entourage répondre à leurs 
questions, comme une tata ou un tonton ou encore des amis. Toute cette démarche 
est essentielle car elle maintient un lien de confiance entre vous, votre enfant se 
sentira rassuré par votre disponibilité et votre ouverture.

Afin de vous aider, voici ce que je peux vous dire sur la maladie et la mort.

La maladie

La maladie, c’est lorsque notre corps ne fonctionne plus tout à fait normalement. 
On peut alors avoir besoin de voir des médecins qui donneront sûrement des 
traitements pour ensuite aller mieux. C’est par exemple lorsqu’on a un rhume ou 
encore la gastro. Là, nous sommes souffrants.

La maladie peut la plupart du temps se soigner ; elle peut survenir à n’ importe 
quel âge. Mais parfois, elle est vraiment grave (exemple de certains cancers) ou 
touche une personne fragile, âgée. Il devient alors difficile de la guérir et la per-
sonne qui est malade peut être amenée à mourir dans les semaines ou les mois 
suivants.

Parfois, la personne malade peut avoir besoin d’aller à l’hôpital pendant plusieurs 
jours ou encore de passer des examens pour en savoir plus et trouver un nouveau 
traitement afin de guérir ou de ne pas souffrir.

Qu’est-ce que la mort ?

La mort, c’est lorsque le cœur d’une personne s’arrête de battre. Tout son corps 
s’arrête donc de fonctionner, son cerveau aussi et la personne ne peut plus parler, 
ni ouvrir les yeux, ni ressentir quoi que ce soit (sensation, douleur ou émotion). 
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1. « C’est quoi la maladie ? C’est quoi la mort ? »

Une fois l’enterrement passé, il n’est plus possible de la voir ni de l’entendre. 
En revanche, il est toujours possible pour nous de lui parler, même si elle ne peut 
pas nous répondre en retour. Parce que la personne disparue est toujours dans 
notre cœur. Donc dès qu’on en ressent le besoin, on peut lui parler à voix haute ou 
dans notre tête. C’est un peu comme si un joli petit fil doré et invisible nous unissait 
toujours à elle.

Il me semble essentiel que l’enfant puisse comprendre que le lien est toujours là. 
On peut lui dire combien cette personne nous manque, on peut lui raconter notre 
journée… Il s’agit là de mots très simples, basiques, mais qui nous permettent de 
décrire ce qui se passe ou ce qui va se passer. Ensuite, en fonction des croyances 
et des religions de chacun, vous allez apporter des éléments de réponses complé-
mentaires et personnalisés à votre famille.

Vous pouvez également ajouter que personne ne sait quand on va mourir. Et qu’en 
général, cela arrive vraiment très tard dans la vie, quand on est vraiment très 
vieux. Dans vos explications, essayez toujours d’avoir des mots rassurants pour les 
enfants afin qu’ils ne soient pas angoissés par leur propre mort ou par la peur de 
vous perdre.
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