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Domande frequenti 

sull’elaborazione del lutto 

La situazione in cui ti trovi è straordinaria e probabilmente molto 

lontano da qualsiasi esperienza tu abbia avuto prima. Quindi, potresti 

non sapere cosa aspettarti da te stesso e potresti avere molte domande 

da porre su cosa stai passando. Ecco alcune delle domande più frequenti 

sull’esperienza della perdita e dell’elaborazione del lutto.2 ? 

Sto diventando pazzo? 
L’elaborazione del lutto è una reazione naturale e umana alla 

separazione dalle persone che amiamo. Si dice che sia il prezzo da 

pagare per l’amore. Tuttavia, come vedrai, la natura di questa risposta 

varia molto da persona a persona. Dato che molti di noi non hanno mai 

provato qualcosa di così significativo nella propria vita, probabilmente 

non sappiamo cosa aspettarci. Per questo, si potrebbe avere la forte 

sensazione di qualcosa di “sbagliato” nelle nostre reazioni. Ti 

assicuriamo che esiste un’ampia gamma di pensieri, sensazioni e 

comportamenti che sono considerati reazioni normali a situazioni 

anormali come quella a cui sei sottoposto: non stai diventando pazzo. 

2 In relazione alla definizione dei termini utilizzati in questa brochure, la parola lutto si riferisce 

allo stato di chi subisce la perdita di una persona cara. I termini elaborazione e cordoglio si 

riferiscono alle azioni, reazioni, adattamenti e processi con i quali si affronta e si convive con la 
perdita. I termini elaborazione e cordoglio vengono usati in questa brochure con lo stesso 

significato. 



 

 

Affronterò più fasi nell’elaborazione del lutto? 
In contrasto con la credenza popolare, non esistono “fasi” del 

cordoglio che tutti attraversano. Invece, gli esperti del campo ora 

ritengono che anche se possono esistere alcune somiglianze tra le 

persone che elaborano un lutto, questo sentimento è una delle 

esperienze più personali che si possano compiere. È caratterizzata da 

numerosi fattori, tra cui la personalità dell’individuo in lutto, la natura 

della relazione con il deceduto, l’impatto di altre esperienze di perdita 

passate, la natura della morte (ovvero, improvvisa o attesa), i vari 

significati personali della perdita e un’ampia varietà di altre influenze. 

Alcuni di questi fattori personali vengono discussi più avanti in 

questa brochure. 



 

 



 

 

Cosa devo fare? 

Anche se questa tragedia non è stata una tua scelta, hai comunque 

molte possibilità e opzioni nel processo con cui affronti ed elabori il 

lutto. Questa idea è in contrasto con quanto comunemente si crede, 

ovvero che l’elaborazione del lutto in seguito a una perdita è 

automatica, e che non abbiamo voce in capitolo sul suo percorso. Oggi 

gli esperti credono che esiste un ventaglio infinito di scelte nel 

processo di adattamento a una perdita e che la consapevolezza 

dell’esistenza di queste scelte, per quanto di piccola entità possano 

essere, può essere molto utile alla persona in lutto per acquisire una 

sensazione di maggiore controllo della propria vita. 



 

 





 

Dimenticherò mai la persona amata? 
La tua relazione con la persona deceduta continua, anche se il reale 

contatto fisico non è più possibile. Quindi, in questo senso, puoi 

scoprire con il tempo che il tuo amore verso questa persona continua 

o cresce ancora o comunque cambia in qualche modo, anche se ti crei 

una vita che non comprende la sua presenza fisica. Alcune persone in 

lutto rivelano di sentire realmente la presenza della persona amata o si 

sorprendono a parlarci. Se hai avuto questo tipo di esperienza, essa 

può risultarti o non risultarti confortante. La relazione può continuare 

a un livello più interno: si fa riferimento ai valori della persona 

deceduta per avere una guida, per sapere cosa questa persona avrebbe 

fatto in una particolare situazione, oppure si praticano alcune attività a 

causa della sua influenza. 
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L’elaborazione del lutto ha mai fine? 
Anche se le persona imparano ad andare avanti e a vivere nuovamente 

una vita piena dopo la morte di una persona amata, la normale risposta 

al lutto prevede una ricomparsa di sensazioni forti relative alla perdita 

nel corso della vita. Questo non significa che l’elaborazione del lutto è 

una costante, ma che esistono periodi in cui si rivisitano certe 

sensazioni o ricordi che prevedono emozioni forti e ricomparse di 

dolore. Avvenimenti come nuovi sviluppi della vita, date significative 

nel calendario (anniversario della morte, compleanni, vacanze ecc.) o 

aspetti che ricordano la persona amata fanno naturalmente scaturire 

pensieri e sentimenti. È importante comprendere che non sei punto e a 

capo in questi casi, ma che è un processo normale e previsto. 



 

 





 

 

Come faccio a dare un senso a questa cosa? 
Qualsiasi perdita, e sicuramente il tipo di perdita che hai subito, farà 

tremare i tuoi convincimenti sul mondo. Ad esempio, prima di questa 

tragedia, potresti aver avuto una visione della tua vita personale come 

generalmente prevedibile e sicura. Tuttavia, dopo questa perdita, 

questo punto di vista non ha più senso per te. Una parte del normale 

processo di elaborazione del lutto prevede l’integrazione di questa 

esperienza di perdita nelle tua prospettiva, in una maniera che ti 

permetta di percepire il mondo in termini nuovamente equilibrati e 

ragionevoli.  

Ridiventerò mai la stessa persona di prima? 
Dopo questa esperienza cambierai per sempre. Come puoi aver 

compreso dalle idee presentate finora, l’elaborazione del lutto non è 

un’esperienza limitata nel tempo, dopo la quale torni a essere quello 

che eri prima. Anche se le persone in lutto ritrovano un significato e 

uno scopo nella vita, ora sappiamo che il processo di elaborazione 

porta le persone a rendersi conto di essere differenti rispetto al 

passato. 
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Le difficoltà più 
comuni 
nell’elaborazion
e del lutto 
Anche se non esistono fasi precise nell’elaborazione del lutto, è 

generalmente accettato che questo processo prevede alcune difficoltà 

comuni a coloro che hanno subito la perdita di una persona cara. In 

questa sezione indichiamo brevemente questi fattori comunemente 

identificati. Anche se sono presentati in un certo ordine, ciascuno di 

essi può andare e venire, possono presentarsi in qualsiasi 

combinazione o sequenza e variano in termini di importanza da una 

persona all’altra. Comunque, tutte e tre queste difficoltà, in una forma 

o in un’altra, sono presenti in modo permanente. Se continui a leggere 

queste altre informazioni sull’elaborazione del lutto, vedrai una serie 

di fattori o difficoltà anche descritti con parole come processi, 

necessità, scelte o attività. Qualsiasi sia il termine usato, la tua 

comprensione di queste comuni difficoltà ti può offrire un nuovo 

punto di vista sulla tua esperienza e sulle tue aspettative per il futuro. 



 12 

 

La difficoltà di comprendere realmente che la 

perdita è avvenuta. 
Questa difficoltà si presenta in varie forme, tra cui l’attività reale di 

riconoscere e credere che la morte è avvenuta, fino ad arrivare ad altri 

livelli di comprensione del significato della perdita per la tua vita 

futura. Di fronte a queste difficoltà c’è molta agitazione e confusione 

sia a livello emotivo che psicologico, insieme a pensieri e sensazioni 

di ampia portata quando la realtà della morte colpisce con tutta la sua 

forza. Il caso di morte improvvisa e imprevista è particolarmente 

difficile da affrontare e richiede un processo graduale affinché tu 

possa comprendere pienamente la situazione. Non esiste un limite 

temporale entro il quale questo fenomeno si verifica ed è naturale che 

tu non voglia affrontarlo. 

 



 

 

La difficoltà di gestire le proprie emozioni. 

Per una significativa percentuale di persone in lutto è normale provare 

un grande dolore, che coinvolge tutte le emozioni umane, in risposta 

alla separazione dalle persone che amiamo. Anche se siamo tutti 

differenti per quanto riguarda l’esperienza e l’espressione di questo 

sentimento, gli esperti concordano sul fatto di consigliare alle persone 

in lutto di accettare questa esperienza e di non tentare di evitarla o 

negarla totalmente. Questo dolore emotivo può non essere costante, 

ma va e viene e può comprendere una varietà di sentimenti, come la 

tristezza, l’afflizione, la rabbia, il senso di colpa, l’ansia, la paura, la 

disperazione, l’impotenza, la confusione e così via. Puoi anche 

provare sintomi fisici significativi, come insonnia, spossatezza, 

incapacità di concentrarsi o prestare attenzione o mancanza di 

appetito. 



 

 



   

Anche se l’elaborazione del lutto comprende normalmente molte 

sensazioni difficili, bisogna notare che ricerche recenti indicano che è 

normale passare periodi di lutto in cui le emozioni non sono negative, 

e, anzi, possono essere di natura positiva. Anche se potresti 

preoccuparti di un’eventuale anormalità nel provare sensazioni o 

esperienze più positive, è importante comprendere che non si tratta di 

un fenomeno insolito o problematico. Inoltre, alcune ricerche hanno 

dimostrato che una minoranza significativa di persone che hanno 

subito una perdita di vari tipi non prova necessariamente 

un’esperienza di grande dolore emotivo. Questa scoperta riporta alla 

natura personale dell’elaborazione del lutto, a causa dei numerosi 

fattori in gioco e dello stile con cui ciascuno affronta questa 

esperienza. 

La difficoltà di trovare un equilibrio tra 

l’andare avanti e il non dimenticare. 
Una parte dell’adattamento prevede il processo di “reimparare” a 

essere se stessi e a vivere nel mondo senza la presenza fisica della 

persona amata. Chiaramente, questo richiede tempo e impegno, 

poiché si crea una nuova relazione con il defunto, mentre cerchi un 

nuovo significato alla vita senza questa persona. 

1
4 
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Qual è l’impatto 
di una perdita 
improvvisa e 
traumatica? 
La morte di qualcuno che ci è molto vicino, in qualsiasi maniera 

avvenga, può colpirci nelle modalità generali già descritte. Anche se 

hai già avuto esperienza di perdite di persone amate dovute a un 

incidente causato da guida in stato di alterazione, la tua reazione e 

l’adattamento generale comprenderanno i fattori descritti finora. 

Detto questo, questo tipo di perdita improvvisa viene talvolta descritto 

come “traumatico” a causa della terribile circostanza della perdita e 

della relativa intensità della tua risposta. La totale mancanza di 

anticipazione o possibilità di preparazione può essere così opprimente 

che tutto il tuo mondo verrà sconvolto. La tua capacità di far fronte al 

dolore è ulteriormente compromessa a causa delle normali reazioni 

iniziali di shock e confusione e della generale intensità 

dell’esperienza. 

Di seguito descriviamo alcune delle caratteristiche tipiche di una 

perdita violenta e improvvisa come quella che hai subito: 
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Non c’è stato nessun avvertimento. 
Non hai avuto la possibilità di prepararti a questa perdita traumatica. Il 

mondo in cui eri non somiglia per niente al mondo in cui ora sei, anche 

se è molto difficile accettarlo all’inizio. Quindi, parte della tua reazione 

può comportare sensazioni estreme di shock, se non di vera e propria 

insensibilità. Di fronte a una perdita così improvvisa, sensazioni 

estreme e prolungate di shock sono comuni, e rappresentano il modo in 

cui il tuo cervello tenta di proteggerti dal dolore totale di una “ferita” 

così profonda.  

Non c’è stata la possibilità di dire addio. 
Dato che non c’è stato nessun avviso, tu e la persona cara vi siete 

“divisi a metà strada”. Quindi, potresti ritrovarti consumato dalle vostre 

più recenti interazioni e anche turbato dai ricordi di questi ultimi 

incontri. Alcune persone hanno anche descritto un senso di “lavoro non 

finito” in senso lato, rimpiangendo cose che sono o non sono state dette 

o fatte. In questo caso, è importante comprendere che questo fenomeno 

è normalissimo e previsto quando si affronta una separazione 

improvvisa. 

L’elaborazione del lutto è intensa. 
Oltre a sentirsi intensamente storditi e scioccati, coloro che hanno 

subito questo tipo di perdita possono anche provare sensazioni estreme 

di qualsiasi tipo, come confusione, ansia, paura, rabbia, senso di colpa e 

tristezza. La natura traumatica della perdita può alimentare o 

complicare l’esperienza emotiva. Oltre ai tipi di pensieri e sensazioni 

che si verificano in risposta a qualsiasi perdita, ci potrebbe essere anche 

un altro tipo sindrome da risposta allo stress, che comprende un’ansia 

molto superiore, una sensazione più intensa di impotenza e incapacità e 

il senso di colpa tipico del sopravvissuto (ovvero, il senso di colpa 

causato dalla sopravvivenza, mentre la persona amata è morta) o la 

riproduzione mentale dello scenario in cui la morte è avvenuta. Questa 

risposta allo stress non avviene per tutte le persone che si trovano nella 

tua situazione, ma se si verifica, indica la natura traumatica che questa 

perdita ha avuto per te. 
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Il mondo non sembra più un luogo sicuro e 

prevedibile. 
Finché nella vita non succede un evento come questo, molte persone 

danno per scontato che la propria vita e il proprio mondo procedano 

in maniera relativa prevedibile e sensata, con piccoli adattamenti nel 

percorso. Spesso si presuppone di essere al sicuro dai pericoli, almeno 

nella nostra vita quotidiana moderna e sistematica. Quando avviene 

questo tipo di morte improvvisa e violenta, questi presupposti 

vengono sconvolti. Alcune volte si possono provare profonda 

confusione e ansia perché non concepisci un altro mondo di 

comprendere il mondo, e la morte della persona amata può portare a 

credere che i presupposti di sicurezza e prevedibilità non sono più 

validi. 

 



 

 

  

Puoi essere consumato da pensieri ricorrenti sulla 

morte. 
Dato che non riesci a trovare un senso a questa morte, puoi scoprire di 

pensare spesso ad essa, analizzando più e più volte gli eventi che 

l’hanno preceduta e cercando un modo per comprenderla. Puoi 

accorgerti di compiere ripetutamente queste azioni. Di nuovo, questa 

è una reazione normale a una tragedia imprevista. La natura violenta 

della morte della persona amata e la possibilità che il suo corpo sia 

gravemente sfigurato possono anch’esse far parte dei pensieri e 

dell’immaginario che trovi molto difficili da ignorare. Se ti trovavi in 

macchina con questa persona, potresti avere ricordi vivi della scena, 

che rivivi più e più volte nella mente. 

Si poteva evitare. 
Quando la persona amata muore a causa di un conducente in stato di 

alterazione, c’è una persona precisa da ritenere responsabile. Alla luce 

di questo fatto, la morte viene ritenuta evitabile. Se questo è il tuo 

caso, può esserci una sensazione di rabbia verso questo conducente, e 

un forte senso di ingiustizia e iniquità verso questa circostanza. 



 

 



 

Rabbia. 
La rabbia è un modo normale di protestare contro ciò che è accaduto. 

Non solo puoi provare rabbia verso il conducente che ha causato 

l’incidente ma puoi anche provare rabbia verso altre persone, verso 

Dio o anche verso la persona che è morta. Anche se è importante 

comprendere che la rabbia è un sentimento molto comune 

nell’elaborazione del lutto, è ugualmente importante esprimere queste 

sensazioni in modalità non dannose verso te stesso e gli altri. 
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Trattare gli aspetti legali. 
Con ogni probabilità ci sarà un processo penale in seguito alla morte 

della persona che ami causata da un incidente dovuto a guida in stato 

di alterazione. Può darsi che tu sia molto impegnato e occupato con 

questi aspetti legali. Per alcuni, questo può essere un impegno molto 

utile, perché questa esperienza può contribuire a canalizzare il dolore 

e/o a raggiungere un grado di comprensione di ciò che è accaduto. 

Tuttavia, per altri, il processo può rappresentare un enorme muro che 

impedisce l’inizio del processo di adattamento. Può anche aggiungere 

ulteriore stress, poiché richiede di rivivere la situazione e anche di 

provare frustrazione verso il processo o verso le sentenze comminate. 

 



 23 

 


