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Luto e saude mental:
como lidar com a perda

O que ¢é o luto?

O luto geralmente ¢ associado a perda de um ente querido para a morte. Mas, a verdade é que o
luto ¢ mais que isso. Podemos afirmar que o luto ¢ uma resposta emocional e psicologica a
perda de algo ou alguém significativo. Isso significa que a perda de uma fung@o no trabalho, o
fim de um relacionamento, uma limitagao fisica por um acidente ou doenga, ou até mesmo a
impossibilidade de realizacdo de um sonho, também implicam em respostas psicologicas
compreendidas como lutos. Esse processo envolve uma variedade de sentimentos e emocdes,
por vezes confusos, que podem se sobrepor, como tristeza, raiva, negacdo ¢ até mesmo
liberdade, ¢ variam em intensidade e duracdo. Segundo a teoria da psiquiatra Elisabeth Kubler-
Ross, apresentada em seu livro “Sobre a morte ¢ o morrer”, publicado em 1969, o luto se
apresenta em cinco fases: negacio, raiva, barganha, depressio e aceitacio. Essas fases ndo
sao lineares e cada pessoa pode vivé-las de maneira unica.

Como o luto pode afetar a saude mental?

A perda de algo ou alguém amado é comumente seguida por uma fase de confusdo emocional
para quem vive o luto. Por essa razdo, o luto pode afetar profundamente a satide mental, pois
envolve uma resposta emocional intensa diante da perda. Por desencadear uma série de
sentimentos complexos, como desamparo, tristeza profunda, ansiedade, culpa e, em alguns
casos, confusdo mental, esse processo pode trazer dificuldades para lidar com a rotina, afetando
a concentra¢ao ¢ a memoria, e até trazer sintomas fisicos, como insonia e cansaco extremo.
Lidar com a frustracdo da fantasia de invencibilidade e onipoténcia da vida pode ser
extremamente doloroso, e, por isso, algumas pessoas negam essa condi¢ao humana durante anos
apos a perda, o que, consequentemente, prolonga o periodo de luto e tudo o que ele traz. O Iuto
em si ndo ¢ um transtorno, mas sim uma reposta psiquica esperada frente a perda. Entretanto, a
nao aceitacio da finitude da vida pode desencadear transtornos mentais, como a depressdo, o
que afeta ainda mais a vida do enlutado em diversas areas.

Quais sao as formas de lidar com o luto?

Lidar com o luto envolve um processo profundo e tinico para cada pessoa. Nao ha uma formula
exata, mas algumas alternativas podem ajudar a atravessar esse momento — e sim, ele precisa
ser atravessado, ndo da para simplesmente puld-lo. Primeiramente, ¢ importante permitir-se
sentir. Por mais doloroso que seja, ¢ s6 aceitando emocdes como tristeza e raiva, sem tentar
reprimi-las, que se torna possivel entender o que ha por tras delas e dar novos significados para
tudo que o luto gera. Compartilhar essas emocdes com amigos, familiares, ou até mesmo em
um grupo de apoio, pode ajudar a aliviar o peso da perda. A psicoterapia também pode ser uma
ferramenta importante, oferecendo espago para processar a dor e encontrar formas saudaveis de
seguir em frente. Por fim, ¢ sempre importante lembrar que perder faz parte da vida. Seja algo
ou alguém, em algum momento todos passaremos por perdas. Lidar com esse fato como algo



natural, por mais doloroso que incialmente possa parecer, pode ajudar a vivenciar os momentos
de luto de forma mais racional, o que tende a aliviar o sofrimento que o momento traz.
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