
Guida al Lutto
Come Affrontare la Perdita di una Persona Cara

Cos'è il Lutto
Il lutto è la risposta emotiva naturale alla perdita di una persona amata. È un processo complesso
che coinvolge aspetti psicologici, fisici, sociali e spirituali. Non esiste un modo "giusto" di elaborare il
lutto: ognuno ha il proprio percorso, i propri tempi e le proprie modalità. Questa guida offre strumenti
per affrontare serenamente questo momento delicato.

Le 5 Fasi del Lutto (Modello Kübler-Ross)
1. Negazione: difficoltà ad accettare la realtà. "Non è possibile, dev'essere un sogno." È un
meccanismo protettivo iniziale.

2. Rabbia: la realtà si impone e genera rabbia verso sé stessi, verso chi è morto, verso il mondo,
verso Dio. È un sentimento legittimo.

3. Contrattazione: si cerca di negoziare con sé stessi o con il divino. "Se fossi stato più presente..."
"Se il medico avesse capito prima..."

4. Depressione: la profondità della perdita si manifesta. Tristezza, apatia, perdita di interesse per le
attività quotidiane. È una fase necessaria, non patologica.

5. Accettazione: si impara a vivere con l'assenza. Non significa dimenticare, ma integrare il ricordo
nella propria vita presente.

Queste fasi non sono lineari: si può passare avanti e indietro più volte prima di trovare equilibrio. In
media l'elaborazione dura da 6 a 24 mesi.

Sintomi Fisici del Lutto
Insonnia, perdita d'appetito o fame nervosa, affaticamento, difficoltà di concentrazione, mal di testa,
dolore al petto ("cuore infranto"), abbassamento delle difese immunitarie. Sono reazioni normali. Se
persistono oltre 6 mesi o peggiorano, consulta il medico di famiglia.

Quando Chiedere Aiuto Psicologico
Richiedi supporto professionale se:

• Pensi al suicidio o provi un dolore insopportabile che non diminuisce

• Non riesci a svolgere le attività quotidiane dopo 3-6 mesi

• Hai sviluppato dipendenze (alcol, farmaci, gioco) per alleviare il dolore

• Hai perso un figlio, un coniuge giovane o un caro in circostanze traumatiche

• Il lutto è complicato da colpe irrisolte o rapporti conflittuali

Puoi rivolgerti al tuo medico di base (prescrive terapia tramite SSN), agli sportelli psicologici
ospedalieri, ad associazioni specializzate (Maria Bianchi Onlus, Conforto al Lutto).



Sostegno alle Famiglie: Gruppi di Auto-Aiuto
I gruppi di sostegno al lutto, presenti in molte città italiane, permettono di condividere l'esperienza con
chi ha vissuto perdite simili. Offrono conforto, strumenti pratici e relazioni umane significative.
Informati presso parrocchie, hospice, ASL territoriali, associazioni nazionali (Fondazione Maruzza,
Federazione Cure Palliative).

Lutto nei Bambini
I bambini elaborano il lutto in modo diverso dagli adulti, spesso a intervalli. Parla loro con verità (evita
"è partito per un lungo viaggio"), rispondi alle loro domande, includi loro nei riti se lo desiderano,
mantieni le routine quotidiane. Se notano cambiamenti significativi (insonnia, regressioni,
aggressività), consulta un neuropsichiatra infantile.

Anniversari e Date Difficili
Gli anniversari (compleanno, morte, Natale, matrimonio) possono riacutizzare il dolore. Preparati in
anticipo: pianifica un gesto di memoria (visita al cimitero, messa di suffragio, candela virtuale su
Resta in Pace, scrivere una lettera al cielo), circondati di persone care, dona qualcosa in memoria.

Mantenere Viva la Memoria
Conservare il legame con chi amiamo è parte dell'elaborazione: guarda foto, racconta aneddoti, visita
luoghi significativi, crea un libro della memoria. Su Resta in Pace puoi creare un profilo
commemorativo permanente con foto, video, condoglianze e candele virtuali che amici e parenti
potranno visitare negli anni.

Il Tempo del Lutto
Non esiste una scadenza per il lutto. Prendere tempo, accettare le emozioni, cercare aiuto quando
serve sono gesti di amore verso sé stessi e verso chi abbiamo perso. "Chi ama non muore mai",
dicono. Il loro ricordo resta con noi, trasformato, ma vivo.
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