Orientacoes gerais
para pessoas enlutadas




"Amor e perda sao duas faces da
mesma moeda. Ndao podemos ter um
sem nos arriscar ao outro."

Colin M. Parkes

A morte de alguém amado é uma experiéncia
dificil porque gera uma impoténcia enorme.
Percebemos que ndo controlamos nosso
futuro e nos damos conta de que a vida pode
mudar de uma hora para outra, sem aviso
prévio. Nada nos prepara de verdade para a vi-
véncia de perder alguém que amamos. E uma
experiéncia que impacta diversos aspectos da
vida. Nada é mais como costumava ser. O |uto
pela perda de um familiar ou de alguém com
quem se tinha um vinculo profundo transfor-
ma a maneira como o enlutado se relaciona
consigo préprio, com os demais e com O
mundo a sua volta, provocando, temporaria-
mente, certa desorganizacao.

O que é luto?

O luto é um processo desencadeado pelo rom-
pimento de um vinculo importante. O impacto
da perda no mundo que conhecemos, nas ex-
pectativas que temos de nds mesmos e de
nossos entes queridos, provoca uma crise que
dura o tempo necessdrio para que o enlutado
se adapte as mudancgas desencadeadas nos
varios aspectos de sua vida. E comum que o
luto induza a uma série de revisdes: questiona-
-se a vida, a histdria com aquele que morreu,
as proprias crencas. E, ao final desse processo,
é possivel construir novos significados para
essa experiéncia.



Quando procurar ajuda?

Sente muita dificuldade de compartilhar seu
sofrimento com sua familia ou amigos, ou nao
tem uma rede de apoio que possa acolhé-lo
neste momento;

N3o aceita a nova realidade e tem muita difi-
culdade em assumir os novos papeis que as
circunstancias lhe pedem;

Ndo consegue se relacionar com as demais
pessoas de seu circulo familiar e de amizades;

Seu luto tem comprometido consideravelmen-
te outros aspectos da sua vida cotidiana e pro-
fissional;

Sente-se culpado por brigar com Deus;

Sente que esta dificil de lidar com a intensida-
de das reacdes de seu luto.



“Dor nao se mede, nem se
compara. Dor se consola.”

dlvia Marques

O processo de luto é singular

Isso quer dizer que cada pessoa vivera seu luto
de um jeito dnico. E por isso que nao se pode
fazer comparagoes. O significado de uma perda
muda para cada pessoa, em cada fase de sua
vida. Falar de morte é falar de vinculos e de
amor. Nao se trata de esquecer. Ndo se trata de
virar a pagina. Trata-se de se adaptar a um
mundo sem a presenca do ser amado.

Dimensodes do luto

Sentimentos

Sensacoes Fisicas

Cognicao
Comportamentos
Espiritualidade

Sentimentos:

Embora as pessoas associem mais diretamente
luto a tristeza, muitos outros sentimentos
bodem estar presentes neste processo, seja si-
multaneamente, seja em momentos diferentes
do luto. Sensacdes e sentimentos como
choque, negacdo, entorpecimento, ansiedade,
raiva, culpa, medo, desamparo e alivio sao nor-

mais.




Conhecer as reagdes do luto
nos ajuda na compreensao

de seu enfrentamento

q -. ]

Sensacoes Fisicas:

Uma ampla variedade de sensacdes fisicas e
somaticas podem ser vividas no periodo de
luto: dores fisicas, falta de ar, né na garganta,
entre outros. E comum também observarmos
queixas fisicas semelhantes as vividas pelo ente
perdido.

Cognicao:

Sentir-se confuso, desorganizado, ter lapsos de
memoria e atencao prejudicada sdo reacdes
normais e até esperadas no processo de [uto.

Comportamento:

Restricdo ou excesso de sono, apetite ou
interesse sexual sao alguns comportamentos
que podem aparecer no periodo de luto. E
importante observarmos se ha abuso de alcool,
fumo, drogas ou medicamentos. E natural
também nesse processo que o enlutado
apresente comportamento "aéreo’ ou tenha
vontade de isolar-se socialmente.




* “A morte encerra um vida,
gnéo um relacionamento.”

Mitch Alborn b
N

Espiritualidade:

O processo de desorganizacdo desencadeado
pelo luto atinge também a dimensao espiritu-
al. Para alguns, a espiritualidade é importante
fonte de estratégias de enfrentamento nesse
momento de crise. Outros enlutados, entre-
tanto, podem questionar sua fé e “brigar” com
Deus.

Para os familiares, amigos e colegas, o impor-
tante é entender todas essas reacdes como
inerentes ao processo de luto, acolhendo-as
com carinho, cuidado e generosidade.

Tempo de duracao do luto

E comum que o enlutado e aqueles que o
cercam se perguntem se o que estao vivendo
é normal e quanto tempo ira durar. Entretanto,
o luto é um processo singular e o tempo dessa
experiéncia ndao é pré-definido. Luto dura o
tempo que for necessario para vocé dizer o
que foi isso que aconteceu na sua vida e como
VOCé esta agora.




O que temos sdo indicagdes de que essa ex-
-periéncia esta sendo integrada de maneira
satisfatoria. A primeira indicacao é que o
luto deixa de ser um tema central: a perda é
para sempre, mas nossa vida se expande
para novas experiéncias.

Observamos também uma adaptacdo
diante da perda de uma pessoa significati-
va, uma vez que essa perda impde ajustes
necessarios decorrentes das consequén-
cias que a auséncia traz.

Ou seja, é o equilibrio entre esses dois mo-
vimentos - entrar em contato com a dor da
perda e retornar a vida, adaptando-se a
suas mudancgas - que sinalizam que o luto
esta seguindo seu curso.

Nada sera como antes

Ajustar-se a auséncia nao é voltar a um
estado anterior, visto que isso ndo é mais
possivel. Também nao é nunca mais sentir
dor ou tristeza - respostas normais a perda.
Sentimentos como estes podem reapare-
cer diante de acontecimentos marcantes
ou estressantes (como aniversarios de
morte, datas comemorativas ou outras
perdas). No entanto, quando o luto é inte-
grado, esses eventos sdo mais gerenciaveis
na sua duracio e intensidade.
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Consulte também nossos outros
materiais de apoio ao luto.



