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Introducgao

Inesperadamente vocé sente seu mundo
de cabeca para baixo. Perdeu alguém tao
proximo, parte da vida de forma tao profunda,
que acha que nao da mais para continuar.

Esta é talvez a mais dolorosa passagem que
enfrentara na vida. Com frequéncia nao é
uma experiéncia solitaria. O pesar se estende
a filhos, irmaos, netos, pai, mae e a todos
cujas wdas a pessoa tocou. Nao € s6 com a sua perda que tem de lidar, mas com a de todos.

Apesar da dor e da aflicdo que a perda causa, a vida continua, de uma forma diferente.

Mudanga e ajuda vira ao longo do caminho. Pessoas que aconselham e ajudam nessa
transicao podem ser fontes de cura, consolo e transformacao.

Sabedoria dessas pessoas, e alguns recursos e praticas podem guia-lo nesse processo, para
se cuidar, honrar quem partiu, e lidar com a familia, os amigos, e a influéncia deles no seu
luto.

Despertando for¢cas que nao sabia que tinha, valorizando a importancia de seu relacionamento
com a pessoa falecida e com as pessoas a sua volta, vamos ajudar vocé a encontrar conforto
e a aceitar gradualmente as mudancgas na sua vida, fazendo escolhas curativas.

Efeitos do pesar
As pessoas sentem efeitos fisicos e mentais por sua perda e pesar. Pode ocorrer: aumento
ou perda de apetite, insGnia ou sonoléncia, perda de interesse, cansago, falta de memoria,

dificuldade para se concentrar.

Se costuma fumar, tomar bebida alcodlica, usar drogas ou sedativos e outros medicamentos
psicoativos, pode sentir impulsos que levam a aumento do consumo.

Pode achar que tem sintomas semelhantes ao da pessoa falecida, e ter medo do que
antecedeu a morte ou temer a morte.
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E podem aparecer outros sintomas: cefaleia, dor de estdmago, tontura e palpitacao.

A intensidade dos sintomas pode afetar seu comportamento e capacidade de julgamento e
decisdo. E comum ficar agitado, exausto, chorar muito ou rejeitar todo mundo.

Algumas vezes memorias desagradaveis retornam e podem deixar as sensagdes sobre as
coisas bem irreais, tornando o pensamento irracional, infantil e fantasioso.

Pode ter a sensacéo de ter ouvido ou sentido a presenga da pessoa falecida. Ter pensamentos
frequentes sobre a pessoa falecida e reflexdes sobre a morte também s&o normais.

Pode ficar mais suscetivel a doencas fisicas com queda na fung¢ao de células imunes e
aumento de respostas inflamatdrias. Isto pode explicar o aumento de problemas de saude e
do uso de servicos de saude, com maior risco de hospitalizagao, hipertensao arterial, doenga
cardiaca, piora de condi¢ao pré-existente como insuficiéncia cardiaca e outras.

E comum haver piora da qualidade de vida ao longo de um a dois anos, e aumento do risco
de morte e de suicidio. Ha aumento de risco de cancer em pessoas com luto complicado.

Vocé nao sera vocé durante o luto. Mas a dor ndo sera assim intensa sempre.

Cuidar-se, permitir ser cuidado, sdo atitudes muito importantes em tempos dificeis.

Quanto dura o pesar?
O luto é multifacetado e individual e é variavel o tempo de Iuto ou pesar para cada pessoa.

Alguns encontram crescimento e emergem do pesar com mais confianga na habilidade e
capacidade de gerenciar as dificuldades e sofrimentos. Podem redefinir a posi¢gao na familia
com um papel de lideranga, e no mundo com mais independéncia e assertividade.

Pode aumentar a compreensao e empatia com o sofrimento de outros, renovar ou aprofundar
a espiritualidade, e melhorar a relagdo com familiares, amigos e com prazeres da vida.

Ha estagios do luto?

Encontramos na literatura descricbes de fases do luto com estagios que sobem e descem
sem previsao de quando ocorrerdao. Nao € um processo linear, ordenado e previsivel, nem
permite definir uma forma correta de luto. O pesar deve seguir um passo proprio e correto
para vocé.
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Perdas anteriores moldam o luto

A forma como reage a perda pode ser influenciada por vivéncias anteriores na vida, como:
morte, perda de trabalho, divorcio, lesdo incapacitante, mudanca de localidade. Perdas que
ocorrem na infancia podem ter maior impacto.

Desenvolvemos defesas psicoldgicas para suportar a perda que, conscientes ou ndo, ajudam
a tolerar a ansiedade e a dor. Perdas anteriores nao resolvidas ou ndo abordadas influenciam
a reacao a uma nova perda e levando a exacerbagao da resposta a perda, até mesmo mais
tarde na vida. Novas perdas se expandem sobre as antigas n&o resolvidas, produzindo uma
parede de pesar maior a cada perda. Por exemplo: uma filha pode lidar com a perda do pai
desenvolvendo uma face alegre, numa forma de evitar e negar o sofrimento que sente; como
encobre e disfarga, e ndo encara e nem lida com sua dor, fica vulneravel a uma nova perda
que pode sobrepujar suas defesas e forcar a lidar com a perda anterior e a recente ao mesmo
tempo, o que pode levar a depressao grave ou outro transtorno, ou agravar uma doencga que
estava controlada.

Defesas ndo sao boas ou ruins em si, e algumas ajudam e sdo mais saudaveis. Ha diferencga
entre tomar alguns drinques toda noite, e usar exercicio e técnicas para alivio do estresse
para se acalmar. Da mesma forma o isolamento social pode ajudar a dor a diminuir, mas pode
aumentar a solidao e a depressao.

Negacao, raiva e culpa

Lagrimas e tristeza sdo normais e aceitaveis durante o luto. Mas outras reagdes nao sdo bem
toleradas e sao desconfortaveis: raiva, negacao e culpa.

Nao acredito!

Negacéao, também expressa como incredulidade, torpor ou auséncia é a insisténcia com que
uma doenga ou a morte ndo é aceita como possivel ou verdadeira, e € vista como inaceitavel
ou de pouca importancia. E uma forma de defesa se a realidade a ser enfrentada parece dura
demais para ser suportada. As pessoas se manifestam com frases como: “Fico pensando que
€ um sonho e que vou despertar.”, ou “Eu o vi esta manha e estava bem.”, ou “A gente nunca
se deu bem mesmo.”.

Negacao pode ser problematica se impedir o pesar. A pessoa pode ter dificuldade para: lidar
com a realidade (como a necessidade de se tratar), admitir o falecimento, lidar com o funeral,
ou juntar os pedacos da vida para continuar caminhando.

A negacdo nem sempre é ruim. As vezes o sofrimento e a dor s&o intensos demais para
segurar de uma vez. Entao, pouco a pouco, conforme o tempo passa e a perda assenta, pode
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se mover da negacgao para a aceitagdo. Mas nem sempre desaparece completamente.

Muita raiva!

Raiva é expressa em muitas formas e por diferentes razées, e pode esconder outras emocgdes:
inveja, amargura, impaciéncia, ressentimento, perplexidade, ou raiva explosiva pela injustica.
Alguns ficam mais confortaveis bravos do que chorando.

Criangas podem se expressar com chiliques ou irritabilidade.
A raiva é muitas vezes mal direcionada, quando familiares, médicos, Deus e pessoas ou

organizagdes se tornam alvos, quando a raiva é sobre se sentir abandonado por quem morreu.
A raiva surge de forma inesperada e intensa, e afasta pessoas poderiam ajudar.

Lidando com a raiva
Se a morte de alguém deixou vocé com raiva ou amargurado:

Considere. A situagéo justifica a raiva ou esta escondendo a dor? Esta com medo e se
sente abandonado por Deus, por outras pessoas ou pela pessoa que morreu? Se for o
caso, faca uma lista de pessoas a quem pode recorrer, e usar algum tempo pensando
sobre seu estresse, tentando entender melhor. Pode ser que compartilhar sentimentos
com um lider spiritual ou um grupo de suporte ou a equipe assistencial (que tenham
enfrentado situagao e emogao semelhantes) ajude a entender o que esta passando.

Expresse. Escolha um momento e local seguros onde possa extravasar sua raiva (p/ ex.:
gritar dentro do carro com os vidros fechados). Técnicas para alivio de estresse como
meditagdo ou yoga pode trazer alivio para alguns. Outros com exercicios ou esportes.
Pense nas opgdes e planeje como expressar sua raiva com seguranga. Escrever sobre
0 que desperta a raiva ajuda a focar no que de fato esta sentindo.

Esclarega. Conte a outras pessoas como anda de “pavio curto” neste momento. Se
passou dos limites peca desculpas e esclarega. A maioria das pessoas vai fazer
concessoes a sua raiva e podem até ajudar.

Culpa

A culpa evoca um senso de falha, remorso e arrependimento. Questdes sobre o que poderia
ter feito para evitar a morte sdo comuns e normais no inicio do luto. Ou pode se culpar por
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nao estar presente quando a pessoa faleceu (mesmo que tenha se dedicado), ou devido
a um relacionamento dificil e conflituoso, ou quando suas emocdes nao sdo as que outros
esperavam. Alivio pela morte apds um longo sofrimento pode levar a culpa por sentir tal alivio.

Trabalhando o sentimento de culpa

E importante resolver o sentimento de culpa por assuntos ndo resolvidos com a pessoa
que morreu.

Escreva. Expresse seus sentimentos pela pessoa que faleceu. Escreva e fale em
voz alta em um local que compartilhavam ou onde tenha privacidade para se sentir
falando com a pessoa. Mantenha a carta para acrescentar o que sentir necessidade e
se recordar. Em especial, se ndo péde se despedir como desejava.

Considere o bom e o ruim. Escreva as coisas boas que foram compartilhadas. Anote
o que preferia ndo ter compartilhado. Aceite que nao pode sempre dar e receber amor
conforme desejaria.

Converse. Procure um ouvinte que nao tente dizer como vocé deve se sentir. Discuta
0s seus sentimentos com uma pessoa com quem tenha empatia ou um lider religioso ou
um conselheiro treinado, de preferencia com semelhante perda, que entenda o que esta
passando, e ponha luz sobre sua culpa.

Para dar conta da dor e da perda

A perda pode causar esgotamento fisico e emocional. Detalhes da vida diaria (ir para a cama,
refeicbes, compromissos, cuidar dos filhos, tarefas de casa) podem parecer dificeis e inuteis.
Procure uma rotina saudavel conforme a sua necessidade e condigdes. Siga com leveza estas
recomendagdes. Nao leia ou tente tudo ao mesmo tempo, pode ser esmagador. Escolha e
foque em um assunto de cada vez que parecer que podera mais ajudar.

Tente o essencial

Nao se negligencie no luto. Mantenha o bem estar fisico e mental com sono adequado,
alimentagao saudavel e exercicios para se sentir melhor fisica e psicologicamente.

* Programa diario. Rotina para manter um senso de normalidade e estrutura do dia.
Acorde e levante no horario habitual, tome um banho, coma o desjejum, siga uma lista
de tarefas do dia. Inclua coisas prazerosas como caminhar e comer o que gosta. Ajuda
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a evitar habitos perigosos como beber ou fumar ou se medicar em excesso.

Regular o sono. O Iuto rompe o ciclo normal de sono, o que dificulta dar conta das
tarefas e sobrecarregafisica e emocionalmente. Sono ruim esta associado a hipertenséo
arterial, baixa imunidade, resisténcia a insulina (precursor de diabetes tipo 2). Dormir
bem é essencial para: o funcionamento diario, o estado de alerta, e a saude fisica, e
€ importante para manter o equilibrio emocional como um alivio para a dor da perda.
Para um bom sono:

sonecas: se possivel tire uma soneca apds o almogo (de 15 a 30 minutos e ndo mais
de uma hora). Evite dormir no final da tarde (atrapalha o sono noturno);

- deite-se e durma cedo: se tiver dificuldade para cair no sono, aumente a carga de
exercicio durante o dia, mas nao no final da tarde;

- nao tome nada com cafeina apds as 14 horas, e se abstenha de alcool pelo menos
duas horas antes de se deitar;

- se essas medidas nao forem suficientes procure a equipe assistencial; tomar algum
medicamento para dormir (por um periodo limitado de tempo) pode melhorar o seu
dia e é aceitavel tomar um sedativo nas primeiras semanas apos a perda.

Rotina de exercicios. Exercicio pode ser a ultima coisa que deseja fazer, mas traz
muitos beneficios. Serve como uma distragao, uma pausa do luto, ou um tempo para
meditar. Libera hormonios que: eleva o humor, alivia 0 estresse e promove bem estar.
Caminhada, passeio de bicicleta, yoga ou trabalho mais forcado pode: diminuir a
agitacao, a raiva e a depressao (exercitar pode resolver depressao leve ou moderada
tanto quanto medicamentos).

Comer bem. Muitos relatam perda ou aumento de apetite por causa do luto ou passam
a comer menos saudavel. Consumir alimentos nutritivos melhora a saude para enfrentar
o estresse. Evite alimentos com baixo valor nutritivo como: doces, chips, cookies,
biscoitos, balas, bolos, tortas, paes, massas, pizzas e outros. Beba muito liquido e
evite ou elimine alcool e cafeina. Regule o apetite com alimentos como: sopas, purés,
frutas, “smoothies”, pudins, massas integrais e comidas da infancia ou de sua cultura
ancestral. Coma pequenas por¢gées com maior frequéncia. Tome suplementos se
detectar deficiéncias.

Tome os medicamentos necessarios. O luto torna as pessoas mais vulneraveis a
doengas e ao agravamento de doengas crénicas. Continue tomando medicamentos de
uso habitual. Procure a equipe assistencial para o uso de antidepressivos ou ansioliticos;
a maioria nao precisa tomar, mas em alguns casos podem salvar vidas.

Comportamento de risco. Com o estresse é tentador tomar bebida alcodlica, usar
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drogas e medicamentos, e é facil abusar. As pessoas ao seu redor se preocuparem com
sua bebida, ou vocé sentir que esta dificil controlar quanto bebe, indica comportamento
de risco. Alcool talvez traga algum alivio temporario, mas vai prejudicar um luto saudavel
e levar a consequéncias nefastas. Procure comportamentos mais seguros e pessoas
que possam ajudar. Tente: orar, exercitar, escrever ou usar técnicas de relaxamento.
Outras substancias e medicamentos psicoativos podem levar a comportamento de
risco. Ao perceber a tendéncia para comportamento de risco também pode contatar
um conselheiro ou profissional de saude mental ou a equipe assistencial, que podem
ajudar vocé ao longo do caminho.

Retarde grandes decisdes. Pessoas de luto podem pensar em grandes mudancas:
emprego, residéncia, jogar fora lembrancgas, e assim por diante. O luto pode turvar
o raciocinio. Ao tomar decisdes abruptas, um dia pode se arrepender. Se possivel,
aguardar um ano antes de tomar decisdes importantes e ndo urgentes. Peca ajuda
para definir prioridades.

Procure a equipe assistencial. Sintoma novo parece assustador e problematico,
acentuando a soliddo. Perceber sintomas semelhantes aos da pessoa que faleceu
nao é incomum. Visite a equipe assistencial. Podem afastar problemas inexistentes
e restaurar sua paz de espirito esclarecendo suas duvidas. Mantenha seus cuidados
e rotinas de saude, como exames e avaliagdes. Realize os testes conforme a equipe
recomendar.

Conceda a si mesmo permissao para o luto. O luto é doloroso e a dor € um poderoso
impulso para desejar o término rapido do luto, para parar o sofrimento. Mas a cicatrizagéo
nao ocorrera imediatamente. Tenha paciéncia consigo mesmo. Tarefas relacionadas
ao luto levarao tempo. Supere um dia de cada vez, pergunte: “o que vai me ajudar
mais neste momento?”. A resposta varia a cada dia ou a cada momento. Se precisar
chorar, chore! Se sentir raiva, expresse-a. Se sentir culpa, explore-a. Se necessitar de
suporte, peca aos amigos e familiares (um abrago, um jantar, um passeio, ou apenas
ficar juntos em casa). Se precisar de tempo, conceda a si mesmo. Se ficar com medo
dos sentimentos, compartilhe com um amigo ou familiar, ou com um grupo de suporte,
um lider religioso, um conselheiro espiritual ou um profissional de saude mental ou com
varios desses. Nao fique so.

Faga algo para vocé todo dia. H4 muitas tarefas ap6s uma morte: certidées, velorio,
funeral, ceriménia religiosa, receber as pessoas, lidar com a heranga, medidas
judiciais, e outras, que vao se somar as suas tarefas diarias e sobrecarregar a sua
vida. Entdo, precisa programar um tempo para vocé com pequenos prazeres para
lembrar a alegria de viver. Café, cappuccino, jantar com um amigo, visitar pessoas
amadas, escrever ou publicar algo na internet, fazer yoga, cuidar da aparéncia pessoal
(cabeleireiro, manicure), massagem relaxante, ir a um concerto, ouvir musica, se reunir
com voluntarios, cuidar de um animal, escrever, ler, iniciar novas atividades laborais,
culturais, educacionais ou esportivas. Fique atento ajustar as suas necessidades, e
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melhorar a apresentagdo e preservagao.

Pequenas vitérias. A cada dia tente anotar trés coisas que fez e que foram bem. Arquive
as pequenas vitorias: fazer ginastica ou se alimentar de forma saudavel. Construa um
diario das coisas que fizeram vocé se sentir bem e pelas quais deseja agradecer.

Amigos e familiares. Sdo um forte suporte. Nao subestime os gestos de compaixao
de familiares e amigos. Algumas pessoas vao cercar vocé com amor, outras vao se
afastar. Poucos terdo comentarios depreciativos. Escolha pessoas com quem vocé
pode contar para dar suporte nas proximas semanas ou meses. Pense em quem € mais
prestativo e menos julgador no circulo de amizades e familiares. Pergunte se podem
escutar vocé quando precisar conversar, e gastar um tempo quando necessario. Se tal
encorajamento ndo esta disponivel, procure um conselheiro ou grupo de suporte para
ajudar. Também pode:

- contar as pessoas como ajudar, dizendo: “eu preciso chorar agora!” ou “ndo ha
nada que possa ser feito para consertar isso, entdo pode apenas ficar comigo?!” e
se quiser conversar sobre a pessoa que perdeu, faga com que outros saibam: "eu
quero falar sobre ela mas, parece que todos estdo com medo até de falar o nome
dela!”.

- seja honesto quanto aos sentimentos e se ndo sabe como comegar a conversa
tente: “estou tdo zangado com a morte dele, parece t&o inutil...”; ou “estou aliviado
porque mamae parou de sofrer, mas tenho muita saudade”; ou “meu relacionamento
com meu pai era tao dificil, que sinto muita confusdo, ndo apenas tristeza”; ou “sei
que vocé acha que devia superar tudo isso, mas nao estou conseguindo”.

- afaste incertezas: as pessoas n&do sabem como agir com vocé, entdo dé sinais
claros e fale claramente o que deseja ou espera das pessoas: “esta dificil sair de
casa; podia me acompanhar em caminhadas, passeios, jantares ou indo ao cinema
ou teatro?”; ou “se quer mesmo me ajudar: pode arrumar a cozinha ou aspirar a
casa, isto vai me ajudar bastante.”; ou “nao suporto ficar s6 durante a noite, mas nao
quero conversar; pode ficar em casa e assistir TV comigo?”; ou “algumas vezes fago
planos que depois descubro que ndo estou disposto a seguir; espero que entenda
se isto acontecer.”; ou “sinto tanta raiva de tudo que ofendo as pessoas o tempo
todo.”; ou “neste momento abragcos me fazem sentir ainda pior e preciso de algum
tempo sozinho.”.

- Gaste tempo com pessoas que entendem: familiares ou amigos que sofreram uma
perda podem ser mais empaticos; pergunte: “0 que ajudou vocé?”; “como vocé
passou por esse tempo tao dificil?”; talvez possam passar experiéncias que levaram
a melhora.

- Seforoseucaso, se cerque da sua comunidade religiosa, e mesmo estando afastado
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de seu meio religioso, podera encontrar conforto e consolo ao se reconectar com as
tradicdes e a sua fé. Estudos reconhecem que isto pode ajudar.

- Deixe a porta aberta. Desejar que todos se vao e deixem vocé para lutar com seus
sentimentos pode afastar as pessoas além do necessario. Deixe uma fresta aberta
para poderem chegar e entrar, dizendo: “Eu quero ir para casa e me deitar, mas
me ligue amanha, por favor.”; ou “Me sinto tdo perturbado que ndo consigo resolver
nada. Nao leve para o lado pessoal, mas procuro por vocé mais adiante”; ou “Nao
estou disposto no momento, mas talvez em alguns dias, poderia me procurar?”.

- Pessoas sofrem de diferentes formas. Vocé nao € o unico de luto. Outros podem
estar lamentando uma perda ou a mesma perda de diferentes formas. Os pais
de uma crianga sofrem sua perda de formas diferentes: um pode ficar distante e
procurar se ocupar com trabalho, enquanto o outro chora e necessita conversar.
Ambos estao tentando lidar com a dor e a perda. Um conselheiro profissional pode
ajudar quando o luto e o pesar causam uma barreira de relacionamento grave ou
profunda entre os cdnjuges, familiares e outras pessoas.

- Objetos pessoais. Podem ter valor e significado para vocé e outras pessoas.
Familiares podem remexer nas roupas, joias, moveis e outros objetos, procurando
por algo que tenha significado. Acusagbdes de ganancia, avareza, mesquinharia,
frieza podem surgir quando querem guardar, vender, ou se desfazer dos objetos.
Pondere as razdes das disputas. As pessoas podem ter sentimentos por um objeto
e pelas lembrangas que despertam.

Grupo de suporte

Quando amigos e familiares se esquivam das emogdes intensas e conversas tristes vocé
pode se sentir incompreendido e abandonado. Podem dizer que esta na hora de vocé
se mover quando vocé nao se sente pronto. Um grupo de apoio ao luto pode oferecer
compreensao e um senso de conexao que pode ajudar. A companhia de pessoas passando
por situagdes similares que permitem que expresse seus sentimentos, validando o que
sente, e possivelmente ouvindo bons conselhos e boas ideias, de uma voz experiente, e com
pessoas dispostas a compartilhar, sdo sugestivos de um bom grupo de suporte. Nao se sinta
pressionado, mas poderia se beneficiar com a troca de experiéncias. Esses grupos podem
ser abertos a qualquer pessoa ou focar em situagdes particulares como: uma mesma doenca,
viuvos, criancas em luto ou pais em luto. Podem ser pagos ou conduzidos por voluntarios.
Hospitais, organizagdes comunitarias, igrejas, podem direcionar para grupos bem conduzidos
e mais adequados a vocé. Se apos alguns encontros concluir que precisa de outra forma de
ajuda, procure a equipe assistencial ou um aconselhamento individual.
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Ajuda profissional

A maioria das pessoas nao necessita de ajuda profissional. Se sentir que precisa ou que o
grupo de suporte nao foi adequado, ou o tempo ndo vem trazendo melhora, entdo procure
um profissional. Pode ser util para lidar com assuntos muito complexos e dificeis de discutir
com um grupo ou com familiares e amigos. Trabalhar individualmente com profissional ou
conselheiro, assistente social, psicélogo, psiquiatra, especialistas em luto pode ajudar a
compartilhar sentimentos, focar nas necessidades e até mesmo na medicacéo. Caso suspeite
de depressao ou luto complicado procure por um profissional de saude mental.

Por meio de terapia cognitiva comportamental pode constatar que ideias que estdo causando
angustia, ndo sado verdadeiras, e podera reformular seus pensamentos de forma menos
catastrofica e mais positiva.

Pode encontrar um bom profissional seguindo referencias da equipe assistencial, do seu
médico ou de pessoas em que confia. Quando tiver alguns nomes, entre em contato para
conhecer alguns aspectos:

* Qualificacao: o profissional bem treinado deve ser terapeuta, psiquiatra ou assistente
social com licenga regulamentar, e especialista em luto;

» Experiéncia: pergunte sobre a experiéncia com os assuntos que esta enfrentando;
se a pratica esta nesses assuntos e idade, em especial para tratar com criangas e
adolescentes;

» Metas: pergunte sobre as metas: explorar e resolver assuntos que interferem com a sua
saude, imagem, raiva e sentimentos conflituosos, outros lutos em sua vida, e encorajar
expressdes saudaveis de luto com estratégias que ajudem de forma resolutiva e
positiva;

» Custo: Discuta pregos, formas de pagamento, numero e duragao de sessoes;

« Adequacéo: E importante que se sinta confortavel como o terapeuta ou conselheiro.
Um primeiro encontro pode decidir se havera empatia e adequacao, que dependem da
personalidade, da abordagem, bem como da experiéncia profissional.

Confira boas leituras

Luto faz a pessoa se sentir s6. Parece que ninguém capta o que esta passando e a dificuldade
nao passa. Dorme mal, esta sem apetite, € a mente parece lenta. Suas emocgdes, temores, e
humor erratico levam a questionar sua sanidade mental. Boa leitura ou bons filmes sobre luto
podem prover um refugio e conforto ao descrever rumos do luto e estratégias de como vencer.
Histdrias sobre pessoas que transitaram por esse caminho pode ser confortador e inspirador.
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Peca sugestdes de leituras ou videos.

Comemore a pessoa amada

Além do cerimonial e do funeral, homenagear e honrar a pessoa pode ajudar a moldar as
emogdes, a manter memorias vivas e dar significado a perda. Sugestdes:

« Album de recortes. Um album digital ou fisico da vida da pessoa, ou uma linha do
tempo. Convide familiares e amigos para ajudarem.

« Caixa de memoria. Reuna e organize objetos, pinturas, trabalhos artesanais, prémios,
diplomas e outros, em arquivo ou caixa de memoria.

» Parede de fotos. Crie uma parede ou quadro de memorias ou colagem de fotos feitas
em diferentes momentos da vida.

» Arte final. Usar arte para explorar seus sentimentos, criar uma crbnica sobre a vida
da pessoa falecida, ou expressar ideias sobre a partida e a continuidade da vida, etc..
Criancas podem encontrar na criagao artistica um meio de superar a perda.

« Uma boa causa. Prevencao da violéncia, pesquisa médica, esforcos de paz, bolsas
de estudo, e outras causas podem receber auxilio como homenagem a memoria da
pessoa. Pesquise organizagdes que se encaixem nos ideais de quem faleceu. Por
exemplo: apds perder o filho atropelado por um motorista embriagado, a mae se dedica
a ensinar adolescentes sobre os riscos da bebida, transformando a dor, a frustragao e
a raiva, em forga positiva para ajudar pessoas.

* Um lugar de paz. Crie um cantinho da paz, com fotos, lembrangas, livros e outros
objetos para honrar quem vocé perdeu. Ou caminhe por locais que vocé e a pessoa

achavam agradaveis.

* Um jardim. Plante um jardim ou uma arvore e dedique a pessoa amada. Pode colher
flores desse recanto para levar a sepultura ou presentear outras pessoas.

* Asepultura. Em muitas culturas a sepultura é o local para reverenciar a pessoa falecida.
Plante ou leve flores ou ore, ou visite de forma contemplativa.

» Uma oracgao. Espiritualidade é um grande conforto para muitos. Orar, acender uma vela
ou incenso, tocar sinos, ou participar de atividade espiritual significativa pode ajudar.

* Umeco. Fagaalgotolo, agradavel ou solene que a pessoa falecida fez alguma vez. Viaje,
va ao teatro ou cinema, toque uma musica, ou agdes gentis que ela teria apreciado.
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Mantenha um jornal

Criar e manter um jornal pode prover uma recordagao valiosa e ajudar a superar o luto. Aqui
vao algumas dicas. Escreva para vocé, ndo para os outros: se solte, escreva o que sente e
porque esta se sentindo assim. Esqueca a gramatica e a estrutura das frases. Pode chorar
e se sentir aborrecido enquanto escreve. Muitos sentem alivio e valor no que escrevem. E
seu para vocé! Escreva enquanto escrever continuar sendo um alivio. Estudos mostram que
escrever é tdo mais eficaz quanto mais tempo permanece escrevendo, levando a melhora da
saude fisica, bem estar psicoldgico, e funcionamento em geral.

Algumas pessoas recomendam escrever sobre gratiddo e assuntos que despertem um
sorriso. Embora dificil, trara muito conforto pois no meio desse profundo e terrivel sofrimento
os momentos de prazer e alegria vao se multiplicar e ampliar conforme for caminhando.

Cuide do estresse: técnicas de relaxamento

O estresse pode explodir no luto. Os ajustes exigidos geram estresse com uma cascata de
horménios que preparam seu corpo para a resposta, a luta, ou a fuga.

Se o estresse nao encontrar uma saida, sintomas fisicos e psicolégicos como contratura
facial, tremores, e ansiedade tendem a se manter num ciclo negativo perpetuador de estresse.

Com o luto brotam muitas fontes de estresse: atritos entre membros da familia, finangas
apertadas, obriga¢des do trabalho que se acumulam nos dias apds o funeral. A distancia
entre o que precisa ser feito e o que vocé é capaz de executar pode aumentar a cada dia. Por
isso constatamos niveis elevados de horménios de estresse em pessoas de luto. Ao longo
do tempo essas alteragdes fisioldgicas se ndo forem abordadas disparam doencas fisicas e
psicoldgicas. Isso explica a maior incidéncia de morte em certos grupos como viuvos idosos.

Problemas de saude surgem ou se acentuam como resposta a estresse ou um evento
traumatico mal resolvido: hipertensao arterial, depressao e ansiedade.

Uma forma de controlar o estresse € com meditagdo. Se ndo conseguem relaxar para meditar,
nem se desligar do pesar, pode tentar algo mais simples.

1. Encontre um lugar confortavel e silencioso. Sentado coloque as m&os no abdome.
Faga uma respiragcao normal. Em seguida uma respiracao lenta e profunda. Sinta o
ar entrar pelo nariz, se deslocar para baixo, expandir os pulmdes, fazendo expandir o
abdome. Alterne respiracdes normais e profundas, prestando atencdo em como sente
cada respiracao. Respiracdes curtas e rapidas podem causar ansiedade. Inspiragao
profunda e expiragdo prolongada, ao contrario, diminui a frequéncia cardiaca,
baixando e estabilizando a presséao arterial.
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2. Conte para respirar. Inspire contando até quatro lentamente e expire contando até
oito. Expiracao longa e lenta é relaxante.

3. Facga tudo junto. Feche os olhos, respire profundamente e foque na contagem. N&o

se deixe distrair com pensamentos ou lembrangas. Se concentre na respiragao, na
contagem e na repeticao silenciosa.
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