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RESUMO: Este trabalho teve como objetivo apresentar estudos de como agdes que
estimulem a neuroplasticidade podem ser recursos de suporte importantes para a vivéncia
do momento complexo do luto. Foi realizada uma revisdo na literatura nas bases de
dados Scielo Brasil, Medline e Google Académico sobre os temas: Luto, Neurociéncia e
Neuroplasticidade. Os estudos sobre Luto e Neuroplasticidade ja estdo consolidados na
literatura a partir das contribuigdes de Colin Murray Parkes, Margaret Stroebe, Henk Schut
e Estanislao Bachrach, respectivamente e foram utilizadas neste trabalho como base para
apresentar a ciéncia do luto e a neuroplasticidade. Por fim, delimitar-se-a as contribuicées
deste estudo para a sociedade em geral e o meio cientifico do luto e cérebro.

PALAVRAS-CHAVE: Luto. Cérebro Enlutado. Neuroplasticidade.

THE IMPORTANCE OF APPROPRIATE ACTIONS TO COPE WITH GRIEF FOR THE
READAPTATION TO LIFE OF THE MOURNING BRAIN

ABSTRACT: This work aimed to present studies on how actions that stimulate neuroplasticity
can be important support resources for experiencing the complex moment of grief. Aliterature
review was carried out in the Scielo Brasil, Medline and Google Scholar databases on the
themes: Grief, Neuroscience and Neuroplasticity. Studies on Grief and Neuroplasticity are
already consolidated in the literature based on the contributions of Colin Murray Parkes,
Margaret Stroebe, Henk Schut and Estanislao Bachrach, respectively and were used in this
work as a basis to present the science of grief and neuroplasticity. Finally, the contributions
of this study to society in general and the scientific field of grief and the brain will be outlined.
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INTRODUCAO

Se enlutar faz parte da vida. De um modo geral, todos os seres humanos enfrentardo
momentos de luto. Em decorréncia disso, se torna imprescindivel o estudo de como enfrentar
tal desafio de forma mais eficaz, para a readaptacao a rotina.

O processo de luto € uma experiéncia universal que afeta individuos de todas as
idades, culturas e contextos sociais. A perda de um ente querido desencadeia uma série
de respostas emocionais e cognitivas, impactando nao apenas o estado emocional, mas
também o funcionamento do cérebro.

A Neurociéncia ganha destaque nesse cenario. Aprofundar estudos de como o
cérebro do enlutado se comporta, associado a como habitos e acbes podem contribuir para
que a atividade cerebral seja uma aliada nesse processo, faz-se cada vez mais importante.

O presente trabalho pretende demonstrar como habitos e a¢des de enfrentamento
especificos podem contribuir para a readaptacgao a vida pelo cérebro do enlutado. Examina-
se como diferentes estratégias de enfrentamento podem influenciar a reorganizacao
neuronal e facilitar a adaptacdo do cérebro as novas circunstancias apds uma perda.

Por derradeiro, néo pretende o presente trabalho esgotar o tema. O tema morte e
luto tem espaco de discussdo no meio cientifico, em um grupo ainda muito especifico. E
necessario a ampliacdo desse aprofundamento cada vez maior e a divulgacado cada vez
mais ampla para toda a sociedade.

FUNDAMENTA(;AO TEORICA
A morte

Vivenciamos inumeras perdas na vida: nascimento, entrada na escola, chegada de
um irmao, parentalidade, emprego, mudanga de casa, conclusdo de um curso, término de
um relacionamento, dentre outras. Mas existe uma perda que pode ser mais impactante, a
perda de alguém significativo.

A morte de um ente querido importante, convida o enlutado a encarar um novo mundo,
diferente daquele que era conhecido antes, o mundo presumido. Assim, € necessaria uma
adaptacao a nova realidade.

Segundo Parkes, todos os acontecimentos que provocam mudangas importantes na
vida, sobretudo os inesperados, desafiam nosso mundo presumido € provocam uma crise
durante a qual podemos ficar inquietos, tensos, ansiosos e indecisos até que as mudancas
necessarias sejam feitas. (PARKES, 2009).

Essa € uma das experiéncia mais traumaticas para o ser humano, por originar uma
dor prépria e uma dor social. A morte € um assunto tabu na maioria das sociedades do
ocidente na atualidade. Dessa forma, a morte ndo é s6 um processo com fator bioldgico,
mas possui também um processo construido socialmente.
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O fendbmeno da morte, ao longo da histdria ocidental, sai da casa das pessoas e
passa a ser vivenciada nos hospitais. Ela deixa o lugar de naturalidade vivida na Idade
Média para ser evitada a qualquer custo na Idade Cosmopolita (ARIES, 1977).

Destarte, a morte deixa de ser algo natural da vida, para ser algo degradante, sombrio
e sinal de fracasso. Para Phillipe Aries, a morte € o principal interdito do século XX, ganhado
0 espaco ocupado pelo sexo no século anterior (ARIES, 1977).

O luto

O luto é uma reacdo a uma perda significativa. E um movimento complexo, que
envolve varias dimensdes. Ele permeia o campo psiquico, cognitivo, social, espiritual,
emocional e fisico.

Consoante Parkes, o luto € uma resposta normal para um estresse que pode ser
raro, mas sera vivido pela maioria, mais cedo ou mais tarde, ndo podendo ser considerado
uma doenga mental (PARKES, 1998).

Diante do cenario social, o luto passa a ser também algo muito desafiador. Como
a morte é tabu, se enlutar também é. Sofrer ndo é naturalizado. E preciso ser forte a todo
custo, ndo ha espaco social para o enlutar-se. Ele pode até ser entendido como fraqueza e
nao uma necessidade psicoldgica. (PARKES, 1998).

Nesse contexto, vale compreender o Modelo Dual do Luto. Nesse modelo, proposto
por Margaret Stroebe e Henk Schut (1999), busca-se entender o processo de luto e as
diferentes formas como as pessoas o vivenciam. Esse modelo desafia a visdo tradicional
do luto como um processo linear com estagios bem definidos, como o famoso modelo de
Klbler-Ross.

No Modelo Dual do Luto, os autores argumentam que o luto nédo € um processo
progressivo e ordenado, mas sim um processo complexo que envolve duas dimensodes
principais: o luto orientado para a perda (ou luto “integrado”) e o luto orientado para a
restauracao (ou luto “desintegrado”).

No luto orientado para a perda (Integrado), as pessoas enfrentam diretamente a
dor da perda. Elas lidam com a tristeza, a raiva, a negacao e outras emogdes associadas
a perda. E um processo de confrontar o vazio deixado pela auséncia da pessoa querida e
encontrar maneiras de adaptar-se a essa nova realidade.

Jano luto orientado para a restauragéo (Desintegrado), lida-se com a necessidade de
restaurar a vida cotidiana e as atividades que foram interrompidas devido a perda. Envolve
a reorganizagao da vida, o desenvolvimento de novas relagdes, a busca de novos papéis e
metas e a adaptagdo a um mundo sem a pessoa que se foi.
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O Modelo Dual do Luto destaca a importancia de reconhecer que o processo de
luto ndo é uniforme e que as pessoas podem experimenta-lo de maneiras diferentes. Ele
também ressalta a necessidade de suporte social e psicoloégico, ndo apenas para lidar com
a dor da perda, mas também para ajudar na restauragao da vida e na adaptagédo a uma
nova realidade apos a perda.

O luto deve ser vivido ativamente pelo enlutado. E um processo cheio de escolhas,
caminhos e possibilidades que podemos aceitar ou rejeitar, seguir ou evitar, em que a tarefa
fundamental é voltar a aprender como € o mundo que, depois da perda, ficou transformado
para sempre (ATTIG, 2001).

No senso comum afirma-se que & s6 deixar o tempo passar que tudo se organiza.
Contudo, na pratica, percebe-se que esse comportamento passivo ndo funciona. E
imprescindivel que o enlutado adote comportamentos importantes para ajuda-lo no
enfrentamento desse momento desafiador.

O cérebro enlutado

E cedico que o luto impacta em vérios aspectos fisicos, emocionais e comportamentais.
E normal e inclusive esperado, que o enlutado possa se isolar mais, tenha alteracdes de
sono, humor, na alimentagao (aumentando a quantidade de alimentos ou até diminuindo),
dentre outros impactos. Ha alguns anos, vem sendo descrita as relagdes do cérebro e do
luto. Ou seja, qual o impacto e comportamento cerebral com a perda de um ente querido.

O luto é um processo complexo que pode afetar o cérebro de varias maneiras, e essa
area de estudo esta em constante evolugao. De acordo com pesquisas, o cérebro enlutado
pode experimentar mudangas em varias areas, incluindo (FRANCO, 2021): a) Fungao
Cognitiva: O luto pode afetar a atengao, concentragdo e memoria; b) Regulagdo Emocional:
O cérebro enlutado pode experimentar flutuagdes emocionais intensas, como tristeza,
raiva, ansiedade e até mesmo sintomas de depressdo. A area do cérebro responsavel
pelo processamento emocional, como o cortex pré-frontal, pode ser afetada; c) Sono e
Vigilia: O luto muitas vezes afeta o padréo de sono das pessoas, levando a ins6nia ou a
sonoléncia excessiva. A regulagéo do ciclo circadiano no cérebro pode ser desestabilizada;
d) Estresse Cronico: O luto pode desencadear uma resposta de estresse prolongada no
cérebro, levando a mudancgas nas estruturas cerebrais envolvidas na resposta ao estresse,
como a amigdala; e) Resiliéncia e Adaptacdo: O cérebro também tem a capacidade de
se adaptar ao luto e, com o tempo, muitas pessoas desenvolvem resilié€ncia emocional e
encontram maneiras de lidar com a perda.

E importante destacar que o impacto do luto no cérebro pode variar amplamente
de pessoa para pessoa. Nem todos que passam pelo luto experimentam essas alteracoes
da mesma maneira ou na mesma extensdo. Além disso, o processo de luto € altamente
individual e pode ser influenciado por fatores como o tipo de perda, o apoio social e as
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estratégias de enfrentamento utilizadas.

Neste interim, restou constatado que a amigdala é responsavel pelo processamento
da memodria e estimulo emocional, determinando como sera a compreensao e percepgao
sobre o significado do luto para o individuo e como sera sua elaboragdo. (CORDEIRO,
2014, apud DE CASTRO, RODRIGUES, MARTINS, 2021).

Assim sendo, o Sistema Limbico também exerce um papel importante nesse contexto.
Ele € conhecido como o sistema das emocgdes, pois age na percepg¢ao da consciéncia e das
emocoes, através de acdes em varias areas do cérebro, tais com o hipocampo, lobo insular,
entre outros. (ABU-AKEL, 2003 apud DE CASTRO; RODRIGUES; MARTINS, 2021). O
Sistema Limbico atua no equilibrio fisico, emocional e cognitivo, ou seja, na homeostase.

Hoje é declarado pela Neurociéncia que “o cérebro € um érgao dinamico e adaptavel
frente as exigéncias impostas ao mesmo” (MOREIRA, et al, 2020).

Outro conceito importante nesse contexto diz respeito a neuroplasticidade. Entende-
se neuroplasticidade como “uma mudanca adaptativa na estrutura e nas fung¢des do sistema
nervoso”. (MOREIRA, et al, 2020). Ela permite o crescimento de novos neurbnios e no
rearranjo das conexdes sindpticas do sistema nervoso, a plasticidade sinaptica (BRANDAO,
2012).

O luto nada mais € que um momento complexo e desafiador de mudancgas intensas.
Deste modo, pode-se afirmar que auxiliar no processo de leitura de memoarias através da
amigdala e do estimulo a neuroplasticidade de forma consciente nesse processo pode ser
um grande aliado no enfrentamento do luto.

Plausiveis correlagoes a neuroplasticidade

O cérebro é um 6rgao adaptavel, o qual tem a capacidade de se recuperar e se
reestruturar. A essa adaptacéo é chamada de plasticidade cerebral, ou neuroplasticidade.

Aneuroplasticidade refere-se a capacidade do cérebro de se adaptar e se reorganizar
ao longo da vida em resposta a experiéncias, lesdes ou mudancas ambientais. E uma
caracteristica fundamental que demonstra como o cérebro € maleavel e capaz de se ajustar
para melhorar o funcionamento. A neuroplasticidade ocorre em diferentes niveis, desde
alteragdes nas conexdes entre os neurdnios até a reorganizagao de areas cerebrais inteiras.

A neuroplasticidade se apresenta como forte aliada no processo do luto. Segundo
Cordeiro (2014), “quando perdemos algo de que gostavamos muito, evocamos nosso
aprendizado, que traz a memoria da experiéncia’, por tanto, a neuroplasticidade
comportamental e o luto terdo relagdo muito intima. O sistema nervoso do enlutado tera
que aprender a viver no novo mundo proposto, se adequando as novas experiéncia e
novas memorias apos a perda do ente querido. Esses fendbmenos comportamentais estao
relacionados a plasticidade cerebral.
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Para Bachrach (2014):

O cérebro adulto contém um fantastico poder de neuroplasticidade. Pode ser ‘religado’
ativando cabos latentes ou desconectados e criando novos cabos. Ou desligar cabos e
circuitos com atividades aberrantes ou de efeitos negativos para seus donos, como as que
caracterizam, por exemplo, a depresséo ... A forga da neuroplasticidade autodirigida € que
ela lhe da uma ferramenta para ‘religar’ seu cérebro, ou seja, para mudar.

Entender como habitos simples podem estimular essa adaptagao do sistema nervoso
pode ser importante para os enlutados vivenciarem esse momento tdo complexo de uma
forma saudavel.

Alimentacao

Aalimentacdo desempenha um papel significativo na saude cerebral e pode influenciar
a neuroplasticidade de varias maneiras. A neuroplasticidade refere-se a capacidade do
cérebro de se adaptar e reorganizar suas conexdes neurais em resposta a estimulos e
experiéncias. Uma dieta adequada pode fornecer os nutrientes necessarios para manter
a funcao cerebral saudavel e apoiar a neuroplasticidade. Abaixo, algumas maneiras pelas
quais a alimentagao pode impactar a neuroplasticidade (GOMEZ, 2008): a) Fornecimento
de nutrientes essenciais: Uma dieta equilibrada fornece nutrientes essenciais, como
vitaminas, minerais e acidos graxos 6mega-3, que desempenham um papel fundamental
na fungao cerebral; b) Redugao da inflamacgao: certos alimentos, como frutas e vegetais
ricos em antioxidantes, podem ajudar a reduzir a inflamacgao no cérebro; c) Controle do
acucar no sangue: alimentos ricos em acucar e carboidratos refinados podem levar a
flutuacdes nos niveis de agucar no sangue e, a longo prazo, podem prejudicar a fungao
cerebral. Manter niveis de agucar no sangue estaveis € importante para a saude cerebral
e a neuroplasticidade; d) Estimulo ao crescimento de novos neurénios: alguns compostos
encontrados em alimentos, como o resveratrol em uvas vermelhas e o flavonol em chocolate
amargo, foram associados ao estimulo do crescimento de novos neurénios no hipocampo,
uma regiao crucial para a memoria e o aprendizado; e) Hidratagao: a desidratacdo pode
afetar negativamente o funcionamento cerebral, incluindo a neuroplasticidade. Beber agua
suficiente é fundamental para manter o cérebro funcionando adequadamente; f) Efeito sobre
a saude vascular: uma alimentagao saudavel também promove a saude vascular, o que é
vital para o fornecimento de sangue e oxigénio ao cérebro. Isso ajuda a manter as células
cerebrais vivas e funcionando bem; g) Impacto sobre o microbioma intestinal: pesquisas
sugerem que a saude do microbioma intestinal (as bactérias no trato digestivo) esta ligada a
funcao cerebral. Uma dieta rica em fibras e probiéticos pode apoiar um microbioma intestinal
saudavel, que, por sua vez, pode ter um impacto positivo na neuroplasticidade.

Assim sendo, pode-se concluir que ha indicativos que uma alimentacdo saudavel
pode contribuir para a vivéncia do luto mais adequadamente pelo cérebro, auxiliando-o no
desenvolvimento de neuroplasticidade.
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Sono

O sono desempenha um papel fundamental na consolidacdo da memodria e
na promogado da neuroplasticidade. Durante o sono, o cérebro realiza processos de
reorganizacgao e reforgo das conexdes neurais, 0 que é essencial para a aprendizagem e a
adaptacao as novas informagdes. (WALKER, 2010).

Por tanto, o sono tem um impacto significativo na neuroplasticidade por varias razées.
Durante o sono, o cérebro realiza uma série de processos que sdo fundamentais para a
funcao cerebral e o aprendizado. (ABEL, 2018)

Primeiramente, o0 sono é essencial para a consolidacido da memoaria. Durante o sono,
o cérebro revisita e fortalece as conexdes neurais que foram formadas durante o estado de
vigilia. Isso € crucial para a transformagao de informagdes de curto prazo em memoarias de
longo prazo, um processo facilitado pela neuroplasticidade. (ABEL, 2018)

Além disso, 0 sono desempenha um papel na eliminacdo de conexdes sinapticas
desnecessarias. Durante o sono, ocorre um processo chamado “poda sinaptica”, no qual
as conexdes sinapticas menos utilizadas s&o enfraquecidas e eliminadas, permitindo que o
cérebro reorganize suas redes neurais de forma mais eficaz. (DIEKELMANN, 2010)

O sono REM (movimento rapido dos olhos) tem sido associado a promocao de
processos de aprendizado, criatividade e resolugdo de problemas. Durante o sono REM,
ocorrem atividades cerebrais que ajudam a consolidar a aprendizagem e a integrar novos
conhecimentos. (ABEL, 2018)

Ao mesmo tempo, o sono é crucial para a restauragao e o reparo do cérebro. Durante
0 sono, o cérebro remove residuos metabdlicos e toxicos que se acumulam ao longo do dia,
contribuindo para a manutencgao da saude cerebral e a preparagao para novas experiéncias.
(ABEL, 2018)

Finalmente, o sono adequado desempenha um papel na regulagdo dos
neurotransmissores no cérebro, como a serotonina, dopamina e noradrenalina, que
desempenham fung¢des importantes na plasticidade cerebral e na regulagdo do humor.
(DIEKELMANN, 2010)

Em resumo, o sono desempenha um papel critico na promogao da neuroplasticidade,
permitindo que o cérebro se adapte, aprenda e otimize suas fungdes. A privagao do sono
ou a ma qualidade do sono podem prejudicar esses processos, afetando negativamente a
fungao cognitiva, a memdria e o bem-estar mental. Portanto, é essencial manter um padrao
de sono adequado para apoiar a neuroplasticidade e a saude cerebral, principalmente para
momentos complexos como o luto.
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Exercicios Fisicos

A atividade fisica € conhecida por todos como provedora de saude e bem-estar. Em
relagdo a plasticidade cerebral, estudos realizados demonstraram que exercicios fisicos
aerobicos de intensidade moderada e por curto prazo (como exemplo, uma caminhada de 30
minutos) podem alterar positivamente a fungéo cognitiva e os mecanismos de plasticidade
cortical, aumentando a sobrevida neural e sua plasticidade. (GOMES - OSMAN, J. et al,
2017). Ainda se discute a intensidade e o tipo de exercicio que na pratica, poderia de fato
influenciar na neuroplasticidade.

Especula-se em estudos utilizando-se 0 avango tecnologico nas imagens cerebrais
que permitem desenvolvimento de mais estudos de como a utilizagdo de atividade fisica
pode impactar nas adaptacao cerebrais. Atualmente, “especula-se que o exercicio possa
promover adaptagdes em estruturas cerebrais e na plasticidade sinaptica” (MEREGE
FILHO, 2014).

Restou também demonstrado que a atividade fisica apresenta possivel qualificacédo
para prevencéao e tratamento de danos traumaticos cerebrais (MATTSON, 2000).

Destarte, pode-se afirmar que a pratica de exercicios fisicos tem o potencial de ativar
mecanismos que promovem a neuroplasticidade, ampliando, assim, a aptiddo de uma
pessoa para se ajustar a novas situagdes por meio de modificagbes em seu comportamento
(FERREIRA, 2011).

Deste modo, se haindicios de que o exercicio fisico € util para a plasticidade cerebral,
sera também importante para o enfrentamento mais consciente e saudavel do luto.

Meditacao

E cedico pela populagdo em geral, nos tempos atuais, que a meditagdo pode ser
uma interessante aliada quando falamos em bem-estar e saude emocional. Nesse contexto,
inumeros estudos pelo mundo s&o realizados para entender mais sobre esse habito milenar
dos sabios do oriente.

O estresse prejudica a neuroplasticidade ao criar interferéncias mentais que
obstruem o progresso das habilidades. Ele leva a um aumento na produgao de cortisol, uma
substancia que impacta os receptores do hipocampo, inibindo sua habilidade de aprimorar
a memoria, a atencao e a assimilagao de informacdes novas. A pratica da meditacdo € uma
ferramenta eficaz para reduzir o estresse e, consequentemente, promover a plasticidade
cerebral.

Segundo Paiva e colegas (2014), “a terapia por meditacdo estd associada a
alteragdes estruturais em diversas areas do cérebro elucidando dessa forma a influéncia
na neuroplasticidade.”
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Neste contexto, a pratica de meditacdo e mindfulness, associada a espiritualidade,
pode resultar em alteragdes na estrutura e fungéo do cérebro. Estudos tém documentado
que a meditagao regular pode levar ao aumento da densidade da massa cinzenta em areas
do cérebro ligadas ao controle emocional, foco e atencéo, ilustrando a capacidade do
cérebro de se reorganizar em resposta a essas praticas espirituais (HOLZEL, 2011).

Portanto, pode-se concluirque apraticade meditagdo pode ajudarnaneuroplasticidade,
e em consequéncia, na adaptacao ao cérebro enlutado.

CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo enfatiza a importancia de a¢des adequadas de enfrentamento do
individuo na facilitacdo da readaptacdo a vida do cérebro enlutado. Ao compreender as
estratégias de enfrentamento que promovem a reorganizagéo neuronal saudavel, podemos
desenvolver intervengdes personalizadas que auxiliem os enlutados na sua jornada de cura
emocional e neurolégica.

Esta pesquisa contribui ndo apenas para o campo da psicologia do luto, mas
também para a neurociéncia, fornecendo insights valiosos sobre a plasticidade cerebral
em resposta ao enfrentamento consciente e assertivo, adotando medidas que contribuam
para a plasticidade cerebral se desenvolver no enlutado e deste modo contribuir a vivéncia
saudavel no luto.

Os achados decorrentes dos artigos utilizados para subsidiar esse trabalho,
possibilitaram a conclusao de que existem associacbes entre acbes adequadas de
enfrentamento do luto que estimula a neuroplasticidade. Contudo, se faz necessario a
realizagdo de mais estudos para o esclarecimento mais amplo desse tema tao relevante.
Deste modo, as informacdes aqui levantadas podem contribuir muito tanto na esfera
preventiva, quanto no tratamento de enlutados.
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