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Apresentacdo

Cartilha de Orientacao

o Luto Parental foi
elaborada pela ONG amada
Helena e pelo movimento
nacional “Amor que guia”
com o intuito de auxiliar
as familias que perderam
seus filhos. Entendemos
quao dificil é esta perda e
entendemos ser de extrema
relevancia abordar este tema
como forma de trabalho
social.

Ao longo da cartilha,
destacamos que vocé nao
estd errada (0) ao sentir
0 que esta sentindo. Este
momento € todo seu. Cabe
a nos entender e respeitar
estes sentimentos. Por
iSso, nos  preocupamos
em elaborar um material
que seja util também para
aqueles que convivem com
vocé: avos, amigos, colegas
de trabalho. Todos devem
ler este conteudo para saber
como se portar diante este

momento dificil.

Reunimos informacodes
de profissionais experientes
no auxilio as familias que
perderam sev us filhos.
Especialistas agruparam
dicas para que vocé possa,
da melhor forma possivel,
conviver com a auséncia/
presenca do seu filho.
Trouxemos depoimentos de
mae s que passaram pelo
momento que vocé enfrenta
e que, com o devido apoio,
deram continuidade as suas
vidas.

Esperamos que vocé
possa extrair de cada pagina
algum ensinamento, ou
simplesmente o conforto de
saber que sempre havera
alguém disposto a ajuda-
la(o). Uma 6tima leitura!

Abracos fraternos,
Time amada Helena
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Luto é o amor que fica

Se podemos dizer que, ao
nascer um filho nasce
uma mae, sera possivel
afirmar que, simbolicamente,
ocorre a morte da méae
quando morre o filho?

As palavras  “morte”
e “luto” remetem, de
imediato, a sentimentos
de dor, fracasso e solidao.
Pensar sobre a morte é se
deparar com a experiéncia
de esvaziamento, falta
de sentido, definicdo e
explicagcado. A mais vazia das
ideias vazias. O conteudo
‘morte” & impensavel,
inexploravel, traumatico
por exceléncia. Quando a
morte chega a um filho é
descrita pelos pais como
algo dilacerante, capaz de
desequilibrar até o mais
equilibrado dos seres
humanos.  Contradiz a
‘ordem natural da vida”. Nao
se imagina, nem nos piores
pesadelos. Logo, o luto vivido
pelos pais € particularmente
severo. Quanto a mae,
além da perda, ela vive

uma espécie de “fracasso
social’”, como se tivesse
falhado na funcdo materna
de proteger e garantir a
sobrevivéncia do filho. Por
isso, em termos de numeros,
muito mais mulheres do que
homens sucumbem ao Iuto
complicado.

Considerando que a
experiéncia do sofrimento
€ de natureza interna,
privada e individualista — e
que o processo de luto é
externo, publico e cultural
— a obrigacado de sofrer as
escondidas e a interdicdo
da manifestagcdo publica
agravam consideravelmente
o trauma dessa perda
impossivel de nomear®,
tamanha a singularidade e
intensidade.

Morrer € a nossa unica
certeza, mas temos um
compromisso cultural/
social com a felicidade.
Nossa e dos outros.
Agimos, instintivamente,
na direcdo da eliminagcao
da dor, consequentemente
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nao aprendemos a conviver
com a morte. Isso é essencial
para saude mental da
populagdo como um todo,
bem como a necessidade da
discussdo do tema de forma
natural.

Dai a importancia de uma
educacao para a morte, pois
ainda hoje as pessoas que
convivem com quem vivencia
o luto ndo sabem como agir
e acabam acreditando que
logo apdés a morte do filho
a aceitacdo se concretize.
Créem, erroneamente, que
este sera um processo rapido.

Embora o luto se modifique
ao longo do tempo, a

perda de um filho jamais é
superada, impondo a familia
um novo modo de vivenciar a
maternidade/paternidade na
auséncia/presenca do filho.

*Em OuTRAS perdas
o status social do
enlutado muda: de
casado paRra vilvo, de
filho para 6rfA0. Os
pAis NAO AdQUIREM UM
Novo lugar. Continuam
A SER PAIiS, AGORA,
porém, de um filho
MORTO.

“Ningubm.
deveria

wer partur
W gue
vue nascer.’’

ORLANDO ALVES, pai de anjo-
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A ONG amada Helena

ONG amada Helena é
ma organizagdo sem
fins lucrativos que busca
a humanizagdo do Iuto
parental, afim de promover

Quem é Helena?

ma menina tao delicada,
com uma personalidade
latente, grandiosa, que
encanta a todos até hoje pela
historia de vida e luta. Helena
teve uma existéncia intensa,
imersa em um mundo de
novidades, que parecia saber
nao ter tempo de conhecer.
Com apenas 17 dias ela
se despediria da vida.Tao
pequena, lutou durante
12 horas a espera de um
leito de UTI neonatal em
Gravatai, no Rio Grande
do Sul. Queria permanecer,

uma transformacao efetiva
na vida das milhares de
pessoas que sofrem com o
abandono emocional apés a
perda de um filho.

chamava por seguranga no
colo da mae, pela protecao
do pai, mas tudo foi em vao.
Helena perdeu a luta contra
o tempo, contra o descaso.
O sonho transformado em
pesadeloeofuturoimaginado
interrompido para sempre.

Entretanto, o legado
deixado por ela foi maior do
que se imaginou. Para honrar
sua memoéria, a familia
fundou a ONG que leva, além
do nome dela, o adjetivo que
identifica esse ser tado puro
e repleto de luz: amadal!
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O que queremos?

objetivo dessa cartilha é
detalhar recomendacoes
de boas praticas em relagao
ao luto parental, buscando
estabelecer um dialogo sobre
a perda e quebrar o tabu
acerca do tema no Pais.
Temos o proposito de
que todas — ou boa parte
— das familias que passam
por essa tragédia tenham
acesso a informacgéao sobre
o decorrer do processo do
luto, de forma pratica e de
facil entendimento, ajudando
a torna-las mais conscientes

Por que queremos?

Néo podemos mudar
a tragédia que atinge
muitas familias, mas
podemos auxilia-las na
compreensao do luto como
um processo a ser vivido e
nao evitado.Assim o fazemos
por meio da informagédo e

orientagao.
Pretendemos ajudar
milhares de familias

de suas necessidades e
sentimentos.  Estimulando,
assim, uma melhora na
qualidade de vida apods
a perda e prevenindo
complicagbes associadas ao
luto.

Também projetamos
ressaltar a importancia de
vinculos sociais e familiares

no processo, despertando
empatia e ajudando a
compreender melhor as

caréncias das familias, para
que seja exitosa a adaptacao
a nova realidade.

que sofrem caladas e
reprimem o amor ao filho
em uma sociedade que
nao compreende tal dor.
Acreditamos que todas as
pessoas sao capazes de
sorrir novamente apos a
fatalidade, desde que lhes
sejam oferecidos recursos,
condicbes e ferramentas
favoraveis para tanto.
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Infelizmente a  nossa
realidade esta longe desse
‘cenario ideal’. A maioria
das familias enlutadas nao
recebe nenhum suporte,
justamente no momento
em que se sentem mais

fragilizadas. Investir
em politicas publicas e
campanhas focadas na

possibilidade derecuperacao
€ promover a comunicagcao
eficaz entre estas pessoas e
a sociedade é fundamental
para a melhora da qualidade
de vida dessas familias.

O luto ndo é apenas um
processo  psicolégico, é
uma questdao social que
precisa de atencdo. Hoje
no Estado existem poucos
grupos de apoio, nenhum
mantido pelo Sistema Unico
de Saude (SUS). Pensando
nisso, com a consultoria das
psicologas Franciele Sassi

e Karina Polido
especialistas em terapia
do Iuto), construimos a
terceira edicdo do primeiro
material impresso no Brasil,

(ambas

distribuido  gratuitamente,
abordando o tema “luto
parental”.

Acreditamos na relevancia
do conteudo aqui compilado
para o processo do luto,
sendo um instrumento de
fundamental importancia
na valorizaggo e no
empoderamento  feminino.
Por isso, reiteramos o peso
deste material, que trara
esperancas a essas familias
que, mesmo em condi¢cdes
tdo adversas, sobrevivem
com determinacao
e expectativa de um
futuro onde o respeito, o
acolhimento e a orientacao
estejam presentes. Ninguém
passa por isso por escolha.

J amada}rHeIena 2l
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“O luto NAo € um obstAculo @ue deve ser superado.
E sim, umA EXpERIENCIA dA MAIOR iMPORTANCIA QUE
PRECiSA SER vivida, pARA QUE Seu significado seja
construido £ entendido. Ninguém pode fazer isso
pelo outro, embora Todos TeENHAMOS A vonTAadE dE
PROTEGER AS PESSOAS de SOfREREM.”

DRA- MARIA HELENA FRANCO,
psicéloga-



O que é o luto?

Engana—se quem acredita
gue o luto é apenas choro,
lamentacio, doenga, depressao
e, portanto, deve ser evitado
ao maximo. O |uto nada
mais € que o processo de
readaptacdo da realidade
sem a pessoa que faleceu.
Cada processo € singular
e nao pode nem deve ser
comparado e medido para
justificar a profundidade do
amor por aquele que partiu.
Para se ter uma ideia,

Por que o luto é um

morte ainda € vista como
ma incognita, rodeada

de paradigmas da sociedade
moderna. As palavras “morte”
e “luto” remetem de imediato a
sentimentos de dor, fracasso
e solidao. Aprender a aceitar
e a conviver com a morte &
essencial para a saude mental
da populacédo como um todo.
Portanto, torna-se necessario

em um artigo publicado
pelo psiquiatra George L.
Engel, em 1961, ele afirma
que a perda de alguém
significativo pode ser t&o
traumatica psicologicamente
como seria fisiologicamente
uma queimadura grave. Nessa
perspectiva, aelaboragciodoluto
funciona como uma espécie de
processo de cura, que termina
com o restabelecimento da
pessoa e a retomada do
equilibrio abalado.

tabu?

que, embora doloroso, seja
discutido de forma natural
entre todos. O Iluto como
processo individual esta
diretamente relacionado ao
luto como processosocial. Isso
porque cada individuo esta
inserido em uma sociedade
que exerce influéncia direta
sobre o0s sentimentos e
comportamentos.
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gerados pela morte de uma
pessoa.

Por esta razédo, a
elaboragao psicolégica do
luto esta atrelada a maneira
como um grupo social pensa
a morte e se comporta diante
dela. Em uma cultura que vé

O luto tem prazo de

Por que desejamos tanto
abreviar e delimitar um
tempo? Quem sabe porque
assim imaginamos que o
final do sofrimento seja
possivel. Infelizmente ndo é
tdo simples. Mas pensando
em tempo cronoldgico (para
a familia enlutada o tempo
nao € linear, nem mesmo
o do relégio) o processo
do luto pode durar anos,
sem que isso signifique
que haja qualquer tipo de
complicagédo. Logo, ndo ha
como precisar um tempo
final. Além disso, nao
falamos em fim do processo
e sim, final da elaboracéo.
Entdo, o mais coerente é

a morte como parte natural
da vida os lutos tendem a ser
menos sofridos. Em outra,
que percebe a morte como
o afastamento indesejavel
de alguém querido, o Iluto
costuma ser doloroso, com
sentimentos intensos.

validade?

permitir que se desenrole
cada um no seu ritmo e,
lentamente, se organizar
diante deste sofrimento.
Porque no Iuto ndo ha
crondmetro, mas vale
lembrar, que o primeiro ano
costuma ser o mais dificil por
se tratar das primeiras datas
(aniversario, dia das maes,
dos pais, Natal, etc) sem
aquele que partiu. Outro
lembrete importante € que
o tempo - curto ou longo —
de recuperagdo nao mostra
o tamanho, profundidade e
longevidade do amor pelo
filho.

amada Helena . 14



O luto complicado

. dificil  precisar uma
duragcdo “normal” para
o luto. Ele pode durar anos
sem que caracterize qualquer
complicagdo. Entdo como se
define um processo dificultoso
naoéotempo,nemapresenca
de determinados sintomas
ou comportamentos, ja que
muitos deles também estéo
presentes no luto “normal”
(como a revolta, a culpa,
etc). O que define este
transcurso € a intensidade,
a frequéncia e a duracao
dessas manifestacoes.

Ha algumas perdas
reconhecidamente dificeis
de serem elaboradas. Um
exemplo é a morte de um filho,

vivenciada quase sempre
como uma tragédia, uma
perda cruel, especialmente

quando se trata de uma
crianca. E  considerado
um dos mais complicados
enlutamentos, gerando
sintomas duradouros. Isso
se deve ao fato de que
‘quando uma crianga morre,
parte do selff dos pais
morre também”. Os sonhos,

expectativas e esperancas
que o0s pais tinham, em

relacdo aquela crianga
especifica, sao perdidos.
Isso e particularmente

ameacador para a maioria das
familias.

Um mundo antes
experimentado como seguro e
ordenado, pode passar a ser
percebido como injusto e fora
de controle. Pais enlutados
precisam reconstruir seu
mundo interno, que ganhara
novos significados, pois a
perda de um filho provoca
impactos na saude fisica e
psicolégica de um tergo das
pessoas que passam por
esse tipo de experiéncia.

O restabelecimento da
vida e do equilibrio apos a
perda é dificil e isso pode
gerar o risco de o enlutado
desistir da vida, ou levar a

*Q psicologo William
James definiv se/f como
0 CONHECIMENTO QUE
o individuo Tem de si
PROPRIO.
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pessoa ao adoecimento.
Por estes motivos a perda
de um filho requer atengéo
e compreensao peculiares.

Luto X Melancolia

desanimo profundo e

penoso, a perda de
interesse pelomundo externo
e da capacidade de amar,
a reducdo das atividades
ao minimo necessario, sao
caracteristicas  marcantes
e normais, pois se devem
ao fato de o enlutado estar
voltado para o seu proprio
sofrimento. Isso faz com
que se interesse por poucas
coisas além daquilo que esta
sentindo.

Essas reacbes tendem a
desaparecer naturalmente
com o tempo. A inevitavel
“‘aceitacdao” da realidade
comega no processo de
apaziguar a dor, ensinando-
0s a viver apesar de tudo,
a usufruir apesar de tudo,
a amar apesar de tudo. E é
isso que distingue o luto da
melancolia, sentimento que

Contudo, esta realidade nao
necessariamente gerara
lutos complicados.

pode prolongar o estado
de estar “em suspenso” por
uma vida toda.

“O luto, a aceitacdo da
morte, pende para o lado da
vida, enquanto a melancolia
nos encerra na mesma
morte que ela recusa. O
melancélico é aquele que
nao para de sofrer”. Quando
o filésofo Sponville disse
iSsO, Nndo quis minimizar a
dor de quem vive a perda,
como se fosse possivel
desligar um botao imaginario
da dor.

Ele quis dizer que o
processo de ressignificacao
da vida ap0s a perda precisa
ser feito, para que tudo nao
vire uma grande despedida
de si mesmo e da prépria
vida que “vai junto” com a da
pessoa querida que partiu.

amada Helena . 16



O Luto e a Sociedade Atual

Esse mundo, imediatista
e anti demonstracoes
de sofrimento, clama pela
rapidez e ocultagdo de
qualquer emogao negativa
ou que remeta a nossa
vulnerabilidade, levando-nos
a uma abordagem pratica,
que tenta afastar a morte
do cotidiano. Como prova
disso, citamos o fato que
hoje as mortes acontecem,
na sua maioria, em hospitais,
acompanhada de médicos.
Ndo mais em casa, junto
da familia. Ao invés de
velérios realizados no lar, a
cerimbnia é feita em locais
especializados, da forma
mais rapida possivel, em
meio a uma rotina cada vez
mais acelerada.

Nao queremos nos
deparar com a realidade
propria da finitude humana.
Como consequéncia, o
encobrimento ndo permite
aos enlutados uma
despedida prolongada, por
conta do sofrimento que
visivelmente provoca. Os

ritos sdo mais breves e é
necessario mais tempo para
a recuperacgao.

Realmente ¢é triste ver
gquem amamos partir, por
isso escondemos  esta
realidade, negando fazer
parte da propria vida. Além
disso, vivemos um momento
social desafiador, obcecados
pela felicidade como sistema
de vida. Na era das selfies,
viagens e vidas perfeitas,
nao ha espaco para o sofrer.
Tristeza virou fraqueza, luto
virou doenca.

Essa ocultagcdo pode
também ser percebida, dentre
outras maneiras, na idéia de
gue conversar sobre a morte
€ algo morbido. Incentiva-se
gue os enlutados pensem em
outros assuntos e expressem
suas emocoes de maneira
contida, como se elas fossem
sinais de fraqueza. Estas séo
praticas comuns neste século,
em que a morte passou a
ser vista como uma ruptura
inoportuna, que gera uma
dor intoleravel. Celebramos a

amada Helena . 17



vida como se ela nunca fosse
acabar e nao abrimos espaco

Por que falar sobre o

processo de elaboragao

do Iluto podera ser
diretamente influenciado pela
presenca ou auséncia de uma
rede social que ajude a familia
enlutada a lidar com a perda.
Por ndo receberem suporte,
algumas pessoas enfrentam
sozinhas esse periodo, o0 que
o torna particularmente dificil,
aumentando o risco do luto
complicado.

A “proibigcdo” da expressao
dos sentimentos tem
preocupado muitos psicélogos
que enfatizam a necessidade
de as pessoas externarem
os sentimentos. Fazer isso

favorece um processo
saudavel, que resulta no
restabelecimento apos a
conclusao.

Os profissionais ressaltam
que tentar reprimir ou oprimir
0 que € sentido pode ser
prejudicialaelaboragdodoluto:

para que a tristeza interrompa
seu ritmo.

luto?

“‘Quando perdemos alguém,
ficamos com raiva, zangados,
desesperados; deveriam
deixar que extravasassemos
estas sensagbes” (Elisabeth
Kubler-Ross, psiquiatra).

Ainda assim, os estudos
sdo poucos. Essa caréncia
de abordagem do tema faz
com que se torne cada vez
mais difici compreendé-lo
e enfrenta-lo. Abrir espacos
acolhedores e conscientizar a
sociedade sobre aimportancia
de permitir expressdes de
sentimentos vai aliviar o fardo
atual do luto e do sofrimento
ocultos. Falarmos ou nao
sobre ele ndo vai mudar o fato
de que ocorre, mesmo sendo
um tema arido, dificil de ser
abordado e compreendido.
Precisamos aprender a lidar
com a morte e a tristeza.
Afinal, elas fazem parte da
vida.
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O Luto no Brasil

o geral, a sociedade

brasileira impde um
siléncio absoluto em torno
do tema. Pela total falta
de compreensdo sobre o
luto, ele é cada vez mais
mistificado, promovendo
errbnea abordagem diante
da realidade da perda. Além
de frases prontas e pouco
empaticas, muitos ditam a
maneira como O Processo
de luto deve ser vivido, como
se ele fosse adequado a
modelos e regras.

E notavel a falta de
estudos sobre o luto
decorrente da morte de um
filho, devido a complexidade
que o tema abrange.

Aprofunda-los agregara
novos conhecimentos,
beneficiando ndo somente a
comunidade cientifica, mas
também os individuos de
modo geral.

O caminho a ser
percorrido € longo, mas se
faz necessario. Mesmo que
brevemente, precisamos
compreender a tematica,
oportunizando uma acolhida
efetiva aos enlutados, sem
pressdoes e, portanto, sem
rétulos. Entender o processo
de morte, assim como se
entende a vibragdo da
vida, é fundamental para
desmistificar o processo do
luto no Pais.

O Luto Nado Reconhecido

luto n&o reconhecido

€ aquele “ndo aceito’,
por nao se enquadrar
nas regras — explicitas ou
implicitas — estabelecidas
pelo contexto social.
Envolvido por preconceito e

julgamento, o luto decorrente
de suicidio, por exemplo,
muitas vezes € taxado de
vergonhoso. Dependendo
da interpretacdo, ele pode
evidenciar a “covardia” do
filho por ter tirado a propria
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vida e/ou o abandono da
familiapornaoterconseguido
perceber e evitar.

Ja o luto pela morte de
um criminoso (assassino,
estuprador, traficante, etc),
geralmente €& invalidado
pelo estigma de que esta
pessoa “merecia morrer’.
De forma similar acontece
com as familias cujos filhos
morreram em consequéncia
do uso excessivo de drogas,
sdo igualmente acusadas de
negligéncia por ndo evitar o
que era previsto.

@) luto decorrente
de situagbes como as
exemplificadas pode

provocar repudio, causando
vergonha as familias que
demonstram seu pesar.
Muitas ainda escondem o
acontecimento, evitam falar
sobre o0 assunto para nio ser
alvo de julgamentos.

Em um suicidio, a pessoa
deixa de ser reconhecida
como realmente era. Por
exemplo, o “filho estudioso”
passa a ser o “filho que s
matou”. Em torno deste
acontecimento paira uma
infinidade de  perguntas
sobre o motivo: “Como
poderiam ter evitado?!”,

‘Foi uma punicdo?! Uma
mensagem?!”...

Quanto mais préxima a
relacdo de quem morreu
com o enlutado, maior tende
a ser a culpa deste por nao
ter percebido. Segundo a
Associagcao Brasileira de
Estudos e Prevencdo de
Suicidio (Abeps), estima-
se que 60 pessoas sejam
intimamente  afetadas por
cada morte por suicidio.
Familia, amigos, colegas, etc.

Familias que véem
seus filhos perderem para
o submundo do crime e
nao conseguem trazé-
los “de volta”, geralmente
sdo culpabilizadas e tém a
dor negligenciada ja que,
aparentemente, sabiam que
o fim seria este. Além da
dor e do tabu que € o luto,
ainda precisam conviver com
julgamentos e abandono
emocional por parte de
familiares, amigos e colegas.

Podemos comparar amor
e dor? Por que consideramos
que uma mae que perde
um filho jogando futebol
merece mais solidariedade
do que a mae que perdeu
o filho com nove tiros na
favela? Como lidar com os
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julgamentos  trazidos por
um estigma tdo grande em
nossa cultura? Podemos, ao
invés de nos rendermos a
marginalizagdo que envolve
situacbes tao controversas,
tentar nos desprender de
julgamentos e respeitar as
familias que geraram estes
filhos, educaram, amaram e
conheceram a dor de perdé-
los. N&o estamos justificando
nem determinando certo ou
errado, mas evidenciando

o fato de que existe amor
na relacao parental,
independente do carater do
filho. Queremos trazer a tona
os sentimentos represados
pelo siléncio e mostrar a
urgéncia de trabalhar o
tema em uma sociedade
que nao tolera o sofrimento
e contextualiza as mortes
voluntarias e situacdes que
fogem ao suposto controle
social.

O Luto e o Sistema Unico de Saide (SUS)

Precisamos garantir que
as equipes de saude
conhegam o0s preceitos
basicos de conduta
nessas situagdes (muitos
ja previstos nos manuais
de praticas em saude);
capacitar e acompanhar os
profissionais nos hospitais
para que possam sustentar
e apoiar familias nessa
situacao de crise; orientar
para que tenham condutas
humanizadas ndo somente
no papel, mas também no
trato, no olhar e na escuta
dessas familias.

Atualmente ha pouco
ou nenhum apoio dos
profissionais no atendimento
hospitalar inicial e, quando
recebido, acontece apenas
nosprimeirosmomentosapos
a perda. Em contrapartida,
a assisténcia profissional
€ um ponto importante
relatado por muitas familias
que perdem seus filhos,
trazendo a reflexdo o
valor de um atendimento
eficaz e acolhedor, bem
como as consequéncias
da forma como a mulher
enlutada vivencia a situacao,
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especialmente na perda
perinatal, quando ela
provavelmente permanecera
internada. Neste caso, ha
necessidade de a equipe
de saude estar sensivel
as demandas (ndo apenas
fisicas) dessas pacientes,
oferecendo assisténcia
integral, humanizada e
abrangente, contribuindo
assim para que a mulher se
sinta segura e bem assistida.

Os profissionais de saude
relatam  despreparo na
formacdo para lidar com
este tipo de luto e, devido
a falta de conhecimento,
se envolvem pessoalmente
na situagado ou esquivam-
se do atendimento. Ja a
psicologia, com enfoque no
luto, tem um longo caminho
até estar devidamente
inserida nos servicos de
saude. Vale lembrar que,
atualmente, ndo ha nenhuma
assisténcia especifica para
mulheres que perdem filhos

O Luto e a Internet

luto ndo é vivenciado
da mesma forma
em todas as sociedades,

no Sistema Unico de Saude
(SUS). Podemos  citar
aqui os grupos de apoio
psicoldgico realizados nas
Unidades Basicas de Saude
(UBS), que reunem pessoas
com  varias realidades
(dependentes quimicos,
por exemplo), fazendo as
familias vivenciarem toda a
angustia do filho que morreu
em decorréncia disso. Entédo
fica a pergunta: a familia,
vulneravel socialmente,
deve buscar ajuda aonde?

O acolhimento sensivel a
todas as familias que perdem
filhos é possivel! Percorrendo
um longo caminho em
diregdo a humanizagao do
luto parental, por meio de
conhecimento e atualizacdo
de toda a rede de apoio e
dos profissionais inseridos
nesse contexto (enfermeiros,
meédicos e até o servigo
funerario), bem como da
rede familiar e social que
dara atencao posterior.

épocas e culturas. Ele sofre
modificagdbes a medida
que 0s anos passam, as
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sociedades se modificam
e novas formas de
relacionamentos aparecem.
Atualmente, o uso do mundo
virtual para manifestagao
das emocgdes e mostra
como algo normal, mais
democratico e no ritmo de
cada individuo.

A exposigdao do Iuto no
ambiente online aumentou
e hoje pessoas distantes
podem partilhar sentimentos.
Diferente dos habitos offline,
onde a demonstragao é cada
vez mais privada, rapida e
superficial.

Os tipos de mensagem,
a interacao e as falas com
relacdo a elaboragcdao do
luto, tém mudado a forma
como 0 encaramos. Nao se

O Luto Coletivo

Quem viu pela televiséo, por
exemplo, a tragédia da

Boate Kiss, ocorrida em 2013,
na cidade de Santa Maria, Rio
Grande do Sul? O incéndio
matou mais de 200 pessoas e
deixou quase 700 feridos. Quem
acompanhou a narrativa sofreu,
pois as vitimas simbolizavam
os jovens da propria familia e
circulo social. Mas também
por se imaginar vivenciando

trata de uma nova maneira
de vivenciar 0 processo.
Abre-se um espaco
publico, tipico da sociedade
contemporanea, onde temos
liberdade para publicar o que
quisermos, porém, tudo é
mais facil em frases prontas,
sem sentimentos reais.

E como na vida offline, no
muno online também estao
as pessoas sem respeito
ao proximo. Pessoas que
visitam perfis n&o para
buscar auxilio na elaboracao
do luto, mas para saciar uma
curiosidade moérbida, ou
ainda para publicar ofensas,
sem reconhecimento de
limites que a vivéncia
fisica impde e sem tempo
delimitado.

tamanha dor. Nao ha como
ficar indiferente. Assim também
ocorreu apds o acidente aéreo
do time Chapecoense. Ambas
tragédias envolveram jovens
e geraram muita comogao
por estarem entrelagadas ao
sofrimento em massa que estas
situagdes incitam. Neste caso, o
luto coletivo ajuda na elaboracéo
do processo, pois os afetados
sdo irmanados pela dor.

amada Helena . 23



O Luto pela Morte Sibita ou Violenta

I 4
E possivel observar as
inUmeras mudancas
que estao ocorrendo

drasticamente em nossa
sociedade, como oacentuado
avanco da violéncia urbana,
0 UsSO excessivo de drogas e
alcool e, consequentemente,
acidentes fatais. O que se
observa é um verdadeiro
descaso com a vida que,
muitas vezes, culmina em
morte.

De modo geral, quando
ocorreaperda, estaévistacomo
um evento ameacador, que
causa impactos tanto no grupo
social como nos individuos
que a experimentam
repentinamente. Para o
grande grupo, este tipo de
morte é percebido como
algo que escapa ao
controle social e, por
consequéncia,
evidencia a (
fragilidade
da condicao
humana. Ja no
enlutado, além
das sensacbdes de
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saudade e pesar, fica revolta
e indignagao.
Portanto, a morte repentina
é universalmente abominada
e costuma gerar comogao
especial. No luto decorrente
deste tipo de perda, a
sensagao de que ela néao
ocorreu de verdade pode ser
mais intensa e prolongada,
ao nao conceber a morte
do filho como um fato real.
O enlutado pode iniciar um
comportamento de busca
considerado excessivo se
comparado ao que vemos
em outros processos. O luto
advindo de mortes violentas
envolvendo acdo humana
(suicidio, assassinato, etc.)
representa um risco especial
a saude mental, podendo
gerar processos
complicados, além
de ser potencial
causador de
problemas
familiares que
podem ter impacto
até trigeracional.

\



O Luto e os Jovens

uitos adolescentes tém

dificuldade de identificar
0 que sentem. Por isso,
durante o luto, tendem a
se fechar e nao exprimir
emocgoes, parecendo
indiferentes e fazendo com
que, consequentemente,
nao recebam a atencao
devida dos adultos. Por
isso a importdncia das
amizades. Elas sao
capazes de desempenhar
um valioso papel, ja que
sdao a oportunidade de
compartilhar  sentimentos,
amenizando assim a solidao
e favorecendo a elaboragcao
do luto.

A escola (e as vezes
o trabalho) também ¢é
um ambiente legitimo e
necessario. Estes espacos
ajudam o jovem a se
encontrar, porém, nao

O Luto e os Homens

Normalmente uma mae
que nao expressa seu
pesar de maneira gritante se

se deve esperar
desenvolvimento escolar
continue como se nada
tivesse acontecido. O luto
pode colocar a escola,
ou o trabalho, em modo
“suspenso”. Isso é normal.
Os adultos devem entender
e inclusive encorajar essa
troca de prioridades.
Conversar sobre a morte
ajuda a dissipar medos
e a caminhar em direcao
a aceitacdo. Escute sem
julgamentos e honre o
combinado. N&o divida
com outras pessoas falas
intimas. Preste atencéao
também na comunicagao
nao verbal. A acao de ouvir
e estar presente envolve
olhar nos olhos, inclinar-
se em direcdo a pessoa e
manter uma postura aberta
(sem bragos cruzados).

que o

torna vitima de comentarios
e assusta a sociedade com
sua aparente frieza.
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O mesmo estranhamento
acontece quando um
pai expressa emocodes
publicamente. O sofrimento
masculino tende a néo ser
reconhecido, logo, quando
um homem o demonstra de
maneira inesperada passa
a ser alvo de preconceitos e
julgamentos maliciosos.

Além de toda a tristeza pela
morte dofilho, o pai pode sentir
culpa, fracasso, impoténcia e
incapacidade por achar que
falhou nos cuidados, que néo
conseguiu protegé-lo como
deveria. Mas, no contexto
social, o homem é geralmente
remetido ao mero apoio no
luto feminino, ligado ao que é
concreto e pratico em relacao
a morte, como o funeral, o
sepultamento, etc.

“Como vocé viveu a perda
da sua esposa?’ €& uma
pergunta recorrente que
mostra que ndo conseguimos
largar verdadeiramente
nossos  preconceitos. A
pergunta é errada porque
a perda foi dos dois e nao
apenas da mulher. O luto
masculino €& estigmatizado
(mais uma vez) devido a
regras sociais que impdem
que os homens nao devem

demonstrar o pesar com
lagrimas e emocgoes.
Essas demonstragdes séao
geralmente associadas a
fragilidade, o oposto do que
a sociedade espera: homens
silenciosos e conectados
com o futuro, menos passivos
e mais voltados para a agao.
Além disso, eles tém o dever
de expressar mais raiva do
que qualquer outra emogao e,
por consequéncia, encontrar
sentimentos ligados ao luto
de acordo com essa raiva.
Ha ainda a maior necessidade
de autonomia, o que dificulta
o cuidado, a busca por ajuda
e a constatacdo de que
ndao conseguem resolver
0s problemas sozinhos. A
necessidade de auxilio frustra
as expectativas colocadas
sobre eles. Isso os leva a
acreditar que a perda, que
eles também sofrem, nao
deve incomodar os outros,
pois dizem respeito Unica
e exclusivamente a eles. E
por isso tendem a limitar
demonstracéesdesentimento
no periodo imediato apos a
perda (nos rituais funebres,
por exemplo), camuflando a
dor, ja que a sociedade faz
com que eles acreditem que
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quanto menos se fala da
morte do filho, mais se poupa
do sofrimento.

O siléncio e a repressao
masculinos podem ocasionar
diversas reagdes fisioldgicas,
como insbénia, mal estar,
estresse e fadiga. Mas
dificilmente o homem associa
essasreagdesaperdadofilho.
O que muitas vezes acontece
€ que quando a mulher
atinge certa estabilidade
emocional, acaba o homem
por desabar, sem entender

O Luto e as Criang¢as

Se fosse possivel,
resguardariamos as
criancas desse momento.
Mas nao é! Falar sobre
morte ndo ¢é agradavel,
mas é necessario. Explicar
a natureza do luto contribui
para o crescimento infantil.
Além disso, existem
fatores de risco ligados a
nao-elaboracdo de uma
perda, impossibilitando o
desenvolvimento emocional,
cognitivo e relacional na
infancia e, posteriormente,
na vida adulta.

Quanto menor a crianga,
menos condicdes tera de

0 porqué. Sentem como se o
papel de suporte total tivesse
sido cumprido, permitindo-se
entado aflorar o pesar.

"Fere men lnto
guondo dizem
gue a mudrer

sofre mals own gue
ew ndo sofro."
GIOVANE MAFFINI,

pai da Helena-

entender a morte de forma
racional. A  capacidade
de entendé-la como um
acontecimento irreversivel
€ adquirida ao longo
do desenvolvimento.
Inicialmente, ela associa o
falecimento ao sono, ou a
uma viagem, por exemplo.
As criancas tendem a
aceitar a realidade da morte
em “doses”, permitindo
a entrada de “um pouco”
de dor e depois voltam a
brincar. Esta dosagem nao
s6 € normal, mas também
necessaria para tornar os
primeiros momentos do luto
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mais suportaveis.

Portanto, existem pontos
relevantes a serem levados
emcontanahoradeumadulto
contar a uma crianca sobre a
morte o que ela implica. Por
estar em desenvolvimento,
ela é mais vulneravel. E
importante usar linguagem
simples, com termos claros
e objetivos. Elas querem e
merecem saber a verdade,
mas nao precisam de
detalhes. Metaforas como “foi
para o céu’, “esta dormindo”
ou ainda “virou estrelinha”
apenas causam confusao
e fazem surgir fantasias e
duvidas maiores. Por isso,
€ preciso falar claramente
e dar tempo para que haja
compreensao. Também é
importante responder aos
questionamentos e respeitar
seus limites e capacidades,
sobretudo em ambientes
carregados d emogdes como
no caso dos veldrios. Ai
cabe prover o amparo, além
de explicar como sera este
“‘durante”, contando que o
corpo da pessoa que morreu
fica numa caixa especial, para
que os familiares e amigos
possam vé-la uma ultima
vez. Também ¢é importante

avisar que havera pessoas
chorando e que a pessoa no
caixdo nao sente mais dor,
frio ou qualquer desconforto.

Apds a explicagao,
importante perguntar se
da vontade da crianga ir
ao velorio e s6 leva-la em
caso de resposta afirmativa.
Nado ¢é legal obriga-la a
ir em hipotese alguma,
tampouco negar o direito de
participacado. Posteriormente
a crianga também vai se
deparar com sentimentos
do luto, podendo apresentar
agressividade, tristeza,
raiva. Lembre-se de oferecer
compreensao. Isso é mais
importante do que obriga-la a
comer corretamente, fazer a
licdo ou ir para a cama cedo.

E importante autorizar
a expressdao de qualquer
emocao, fazendo sempre o
melhor dentro do possivel
em cada momento, mesmo
admitindo que a morte faz
parte de um mistério da
vida e que ninguém sabe
exatamente o que acontece
depois. E possivel fazer uso
das crencas familiares e
reconhecer a existéncia de
outras, exercitando assim
a diversidade. Vocé pode

é
é
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chorar junto da crianga,
mostrando que mesmo que
sinta falta de quem partiu,
ha esperangca de que a
dor diminua e que existem
formas de ficar um pouco
melhor.

Dar uma volta, ligar para
um amigo, escrever um
diario, desenhar... Criancas
precisam de diferentes
formas de expressao dos
sentimentos. Quandoalguém
que amamos morre, vive em
nos através das memodrias.
E bom que a crianca veja
fotos, ou assista videos,
relembrando o passado. Isso
torna o futuro mais possivel.
Nao tente tirar as memoarias
dela como uma tentativa,
equivocada, de tira-la da dor.

Naturalmente
questionamos 0 propodsito
e o significado da vida. As
criangas tendem a fazer o
mesmo de forma simplificada

através de perguntas
como “Por que as pessoas
morrem?”, “O que acontece
depois que morrem?”. Nao
tente responder todas as
perguntas sobre o significado
da vida. Nao tem problema
— e talvez seja até melhor
— admitir que vocé também
se sente confuso com as
mesmas questoes.

Nem sempre
conseguiremos proteger a
crianga da dor e poupa-la do
sofrimento. Mas podemos
— e devemos — ampara-las,
ouvir para descobrir o que
estd na mente dela. Escolha
alguém proximo a crianga,
que esteja em melhores
condicbes emocionais para
dar a noticia. Coloque-a
nos bracos, acolha-a
fisicamente. Elas vivem o luto
de diferentes maneiras, mas
nao deixam de experimenta-
lo.

O Luto pela perda Gestacional ou Neonatal

Agravidez exige adaptacéao
as mudancgas fisicas e
psicolégicas que envolvem
inserir um filho na vida. Ele
ocupa, desde a concepgao,

um lugar simbodlico na
familia, onde os pais também
assumem um novo papel,
nao mais de filhos ou casal,
mas de pai e mae.
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A reacdo diante da
perda gestacional pode ser
paralisante. Para a mulher,
afeta o corpo. A eliminagao
das caracteristicas de
gestante e a realizacao de
procedimentos médicos
muitas vezes tornam a perda

cruel e psicologicamente
desconcertante. Mesmo
assim, a sociedade

desconsidera o luto pela perda
gestacional, minimizando a
proporcdo. E considerado um
luto “ndo-autorizado”, sendo
frequente algumas pessoas
solicitarem a familia que
esquega 0 que ocorreu.
Quanto aos  homens,
eles geralmente ndo tém
a identidade definida pela
paternidade, enquanto que
ser mae € uma realizacao
plena do feminino, segundo a
sociedade. Esse tipo de perda
atinge aspectos relacionados
a identidade da mulher, aos
valores sociais, aos costumes,
as expectativas da sociedade
quanto a competéncia
generativa da mae. Além
disso, afeta as possibilidades
do casal quanto a formacéao de
uma familia, e a expectativa
do desenvolvimento de
novos papéis no  grupo

familiar ja formado:
avos, bisavds, tios, eftc.

Quando ocorre (se
ocorre) uma nova gestacao
os familiares vao temer
e lembrar tantas e tantas
vezes do fato que precisam
se esforcar duplamente para
a manutencdo do equilibrio
fisico e psicologico. Esse tipo
de perda precisa ser visto
como um item de risco para
a elaboragao de um processo
de luto saudavel,considerando
que, na maioria dos casos,
mulheres que perdem os filhos
em algum estagio da gestacao
recebem menos compaixao
que aquelas que perdem
depois do nascimento. Muitos
ainda julgam a familia como se
oqueelessentemsejaadorde
uma frustracdo e ndo da perda
de uma pessoa real. Por conta
da falta de compreenséo,
as familias optam por falar
somente 0 necessario acerca
da perda sofrida e assim se
autopreservar. Por isso fogem
de situacgdes, pensamentos e
idéias angustiantes.

Outros agravantes sao:
a falta de informacéo
sobre a causa da morte; a
auséncia de rituais (para
que eles ndo constranjam
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aspessoas, mesmoque 0s pais
tenham o desejo de realizar); e
a falta de memdrias palpaveis.
Quando se perde um filho com
0 qual se conviveu ha fotos e
lembrangas que amenizam a
dor e a saudade. No caso das

perdas gestacional e neonatal,
0 Unico que resta € o que as
familias viveram durante a
gravidez. O registro da prépria
memoria € acessivel aos
demais somente através do
relato.

Por dia, cerca de 7.200 bebgs nascem morTos No mundo, €
98% dos casos oCorRRem em pAises de baixa € média renda
(WHO, 2011). No Brasil, A 1axa atual (sic) de nascidos
mortos € de 19,7 para 1000 nascidos vivos, considerada
EQUIVALENTE A TAXA QUE 0s pAises desenvolvidos ApRESENTAVAM
NA década de 1960 (Brasil, 2009). Quase merade de Todos
os obitos (1,7 milhoes) ocorre durante o TRAbAlhO dE parTO
E O NASCIMENTO. A mAioRiA Resulta de condigOEs EviTAVEis, TAis
como infeccOes mATERNAS (pRincipalmenTe A sifilis € A malAria),
doengas NAO-TRANsMissiVEis € complicacoes obstétricas. Uma
miNoRiA de morTes € devido A condiches congENiTas, AlGumas
das @uais TaAMbém SA0 EViTAVEis.

The Lancer, volume 385

O Luto e as Mulheres

Para muitas mulheres, ser
mé&e é a realizacao do
feminino, embora saibamos
da maior liberdade de
escolha que temos hoje em
dia e que nem todas seguem

o caminho da maternidade.
Quando se trata da vontade
da mulher, a idealizacdo do
filho pode comecar cedo, de
forma inconsciente, desde
o brincar da infancia até as
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projecoes e expectativas da
vida adulta.

Em outras situagdes, a
maternidade vem de forma
inusitada, sem qualquer
planejamento. De qualquer
maneira existe o processo
de adaptacao para receber
o filho e a confirmacao da
gravidez vem carregada de

imaginacio.
Na gestacdo, além da
preparacao psicoldgica

comum de qualquer pessoa
que se prepara para receber
uma crianca, na mulher, o
corpo também passa por
intensa metamorfose: sono,

enjoos, ganho de peso,
alteracoes hormonais,
mudanga na pele, na

identidade... Com tudo isso
vém algumas privagoes, a
rotina também se altera com

algumas consultas

de rotina, banheiro
durante
a noite...

Socialmente, ela passa a ter
prioridade nos atendimentos
e, em alguns casos, apenas
a presenga de uma gestante
mobiliza as pessoas a um
cuidado especial. No ambito
emocional, pode apresentar
fragilidade, irritabilidade,
hipersensibilidade, enfim,
um mundo de opgdes.

Um novo filho assume um
papel simbdlico na familia
que vai o receber desde a
sua concepgao. Todo mundo
assume um novo papel,
inclusive a mulher que deixa
de ser apenas esposa/
companheira e passa a ser
‘mae”. Quando ocorre a
perda, além da propria dor,
ela convive com um fracasso
social, como se houvesse
falhado na fungdao materna
(imposta pela sociedade)
de proteger e garantir a
sobrevivéncia do  filho.
Muitas destas mulheres,
infelizmente vivem o Iuto
em completa soliddo. Em
decorréncia de tudo isso,
nao ha duvidas de que as
pessoas que sucumbem
ao luto complicado sao
mulheres, em sua maioria.

A morte de um filho rouba
e priva todos de momentos



especiais, mas das mulheres
a morte rouba uma parte de
si mesma, biologicamente
falando.

Nao importa com que
idade se vivencie essa dor,
tampouco a idade do filho
que partiu, pois o amor
de mae nao é medido no
relégio. Muitas mulheres
apo6s a perda gestacional
ou ainda o parto de um
natimorto, se envergonham
perante a sociedade que
as julga enquanto chora por
uma crianca que nao foi para
casa nem deixou registros

na memoria da familia.

Conviver com a morte de
um filho € uma tarefa ardua.
Ter que mata-lo por dentro,
dia apés dia, perante a falta
de empatia da sociedade é
ainda pior. Mulheres vivem
seus lutos em plena solitude,
sofrendo dores adicionais,
com problemas de saude
decorrentes da perda,
em profunda depressao e
desespero. Silenciadas por
um sistema social que nao
legitima a dor do proximo.
Trabalhar o luto parental é
urgente!

Estima-se oue 4,2 milhoes de mullieres vivem com
depressAo Associada A perda de um NATiMORTO. A lonGo
PRAZO, O ESTIGMA E O TAbu AumMENTAM O TRAUMA dAs familias.

The Lancer, 2016

O Luto e os Rituais de Despedida

uitas vezes, ir a rituais
funebres e visto
como uma experiéncia
insuportavel. Por causar dor
intensa, mesmo pessoas

mais préximas deixam de
estar presentes, estimuladas
por aqueles que temem
a emocgao da despedida.
No entanto, participar

amada Helena . 33



da despedida pode ser
importante para que a morte
comece a ser percebida
como real e, portanto,
relevante para a elaboracao
do luto.

Contudo, é cada vez mais
comum uma abordagem
‘pratica” dos ritos finais.
Subestimamos o valor das
cerimbnias coletivas como
se “obrigar” os amigos a
comparecer fosse uma
espécie de incobmodo social
no meio da rotina acelerada.
Tendemos a acreditar que
chorar os mortos com
discricdo e de forma privada
€ 0 mais conveniente.

E importante que se dé ao
enlutado o tempo necessario
paraque afamiliae osamigos
se manifestem de maneira
mais confortavel. Cada um
deles pode entregar uma
parte da histéria de quem
morreu, € isso sera usado
mais a frente. Relembrar e
celebrar quem partiu ajuda
a enfrentar a saudade e
ensina a preservar o melhor
da pessoa para sempre no
coracao.

O vel6rio € um momento
em que € “permitido” falar
de quem se foi e chorar.

A participagcao de todos é
importante no processo do
adeus porque, apos ofuneral,
nao havera outra maneira
de enfrentar a dor de forma
tdo coletiva. A cerimbnia e
seus simbolos assumem o
papel das palavras que nao
saem, dos sentimentos que
nao conseguimos traduzir.
Claro que seria menos dificil
a despedida se olhassemos
apenas as boas lembrancas,
pois ver a pessoa morta
pode ser chocante demais.
Mas, infelizmente, essa é
a realidade. Nao tem como
transformar o funeral em
uma celebracdo da vida,
ignorando o fato de que a
aquela pessoa nao esta
mais aqui.

Mesmo que a familia e o
proprio falecido ndo tenham
nenhuma crenga religiosa
em particular (e néo ¢é
preciso té-la para buscar
entender o sentido da vida e
da nossa finitude), tem muito
significado saber o quanto
a pessoa que faleceu era
querida. Entéo, se possivel,
nao falte ao velério. A
presenca de todos pode
significar muito. Aqueles que
evitam entrar na sala onde
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acontece o velorio merecem
respeito pela escolha, mas
vale lembrar que a realidade
déi, mas enquanto nao for
encarada, ndo ha progresso
na jornada do luto.

Como muito na vida, o
caminho mais facil pode sero

O Luto e a Sailde

Ocorpo se expressa
através da dor. Diz
a Dra. Taty Logiodice,
especializada em medicina
integrativa. Ela ndo concorda
com a classificacdo de
“‘dores emocionais” e “dores
fisicas” e explica que séao
dores reais que podem ter
igual intensidade. De fato,
o luto ndo configura uma
doencga, mas isso hao nos
impede de sentir fisicamente
as suas dores.

Em pesquisas realizadas
pela Universidade da
Califérnia ficou demonstrado
que a parte do cérebro que
processa a dor fisica também
processa a dor emocional.
Que esta sofrendo por
alguma perda costuma

mais duro a longo prazo. Os
rituais podem ser singelos e
pagaos, o importante é que
facam sentido para aqueles
que estdo vivenciando
a perda e assim ajudem
na organizagao fisica e
psiquica.

relatar dores na altura do
peito e palpitacdes, sintomas
da chamada “sindrome
do coracdo partido”, um
mecanismo de defesa do
coragdo as descargas de
adrenalina que costumam
acompanhar as situagdes
de choque. Também é
possivel que o grau de
imunidade baixe, deixando
os enlutados vulneraveis a
infecgdes. Eles muitas vezes
sofrem em siléncio, temendo
estar adoecendo de tristeza,
e podem estar! A Dra. Taty
descreve trés niveis de
adoecimento: o primeiro é
o nivel energético, capaz
de provocar desconforto; o
segundo nivel é o funcional,
com consequentes
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desequilibrios metabdlicos; e
o terceiro € o nivel organico,
onde enfermidades como
gastrite podem se manifestar.

Ouvir a expressdao do
corpo, reconhecer as dores
e, principalmente, falar sem
medo sobre elas é o primeiro
e mais importante passo
para deixar de senti  -las.
Nao ter vergonha de pedir
ajuda.

Nao tem receita pronta.
Cada um sabe da dor que
sente e vai descobrir aos

poucos o que lhe faz sentir
melhor. Praticar exercicios
fisicos pode ajudar nao
apenas no fisico, mas
emocionalmente  também.
Durante a atividade, o corpo
libera  neurotransmissores
importantes no cérebro, que
ddo a sensacao de prazer
e bem-estar. Outras opcodes
seriam terapias alternativas,
como reiki, meditacao,
arteterapia, musicoterapia e
acupuntura.
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pova. voce

InicialMeNnTE, vOCE podE SE SENTIR COMO SE ESTIVESSE
ViveNdo EM UMA NEvOA, simplesmENTE ATRAVESSANDO OS
dias no piloto AutomATico; deve esTAR SE pERGUNTANdO

se £STA doRr £ pARA SEMpRE. De CertA formA sim,
poRrQUE um vinculo com um filho € Unico  para
SEMpPRE. O QUE ACONTECE E QUE A ferida AbERTA pAssa

AOS POUCOS A CiCATRiZAR, MESMO QUE NUNCA dEixe dE

doer. Voct devagarinho vai se perceber produzindo,
1rAbalhAando, enfim, vivendo NOVAMENTE, MAS NAO
SERA A MESMA PESSOA dE ANTES, POiS ESTA EXPERIENCIA
lhe fARA ReVerR uma sErie de valoRes, CRENGAS E
COMPORTAMENTOS.



Vocés ainda sdao uma familia!

Agrimeira mensagem ¢
parentemente  Obvia,

mas importante no processo:
seu filho existiu e existira
para sempre, N0 amor que
deixou dentro de vocés.

Provavelmente vocé esta
lendo essa cartilha algum
tempo apdés a perda. E
estranho perceber que o
mundo nao parou e que
tudo se mantém em curso,
mesmo quando o horror
de perder um filho se
tornou uma realidade. Sera
que ninguém  percebe?
Infelizmente ndo ha meios de
se mudar isso e também n&o
ha como alguém viver essa
experiéncia tao dolorosa no
seu lugar.

A partir da perda, seus
estados fisico, psicolégico e
social seréo diferentes. Nao
adianta tentar brigar com
isso. Apesar de nao estar
doente, vocé também nao
estaabsolutamente saudavel
como ja foi um dia. Vocé vai
precisar de um tempo para
que seu organismo, suas

emogbes e sua condi¢ao
psicologica retornem a um
estado de equilibrio. Talvez
esteja se questionando:
Sera que estou louca(o)? De
certa forma sim! Porque € de
enlouquecer mesmo, vocé
foi amputada(o), falta um
pedaco, seu plano de futuro
foi brutalmente alterado.
Vocé, provavelmente, tem
a certeza de que, neste
momento, nada € capaz de
amenizar teu sofrimento ou
te consolar.

Entao como outras
pessoas sobrevivem a isso?
Dé tempo ao tempo, quando
menos esperar, vocé estara
em movimento novamente,
reaprendendo a viver. A dor
se transformard e em seu
lugar havera um pesar triste,
mas nao desesperador. E
para isso, nao € preciso
realizar nada espetacular,
apenas que o minimo de
esforgco seja o seu maximo.

Nas paginas a seguir
serao compartilhadas
algumas estratégias de
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enfrentamento que podem
ajudar vocé a passar por
esse momento tao dificil e
doloroso. Absorva apenas o
que |he fizer algum sentido,
afinal, como cada pessoa é
unica, ndo ha um manual de
como vivenciar a perda e a

Oug¢a com o coragao!

mbora as observacoes

abaixo possam ser bem-
intencionadas, nao sao
construtivas e podem ser até
mesmo torturantes se aceita-
las como verdades. Por isso,
capte somente a boa intencao

auséncia. As instrucdes sao
gerais, mas 0 progresso é
individual, assim como o luto.
Porém, nunca esquecga que o
que o tornou mae, ou pai, € 0
amor pelo filho e ele persiste
ao longo da vida. Vocés ainda
sao a familia que formaram.

que a pessoa teve em tentar
te confortar. Seu sofrimento
angustia as pessoas, que
muitas vezes nao sabem o
que dizer, ndo guarde magoa,
lembre-se de que a intengéo
foi amenizar o seu sofrimento...

"Ele nido "Ew sed muifo
gostaria de te " bem o gue
wer sofrendo.” Pare de voel estd
choror, sua passondo.”
G |
"otk voi ’ "O tewpo
conseguin porgue cura todas
€ guerreira.” as feridas."

”DW/S W

assim.

" Guarda alg "Reaja
O tewpo A,
W v g melor."” VoMo, A vida
feridas." confuunal"
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A Lei do Dixeito de Sofrer

A SeGUINTE lisTa dESTINA-SE, PRIMEIRAMENTE, A ORIENTAR (NA fasE
inicial do luto) € logo, Ajuda a decidir de Que modo os ouTros
podem Ajudar ou NAo; filTRANdO ApENAS As RESpoOsTAS UTEis,
sepARANdO-As das ofensivas € iNncoerentes, € diferenciando
As frases pronTAs dos senTimentos verdadeiros. VOCE TEm o

direito de...

Viver sua propria dor

Ninguém vai reagir
exatamente da mesmaforma,
entdo quando os outros se
oferecerem para ajudar, ndo
Ihes permita dizer o que deve
ou nao fazer ou sentir.

Falar sobre sua dor e seus
sentimentos

Falar sobre sua dor vai ajudar,
procure pessoas que lhe
permitam falar tanto quanto
precisa e que ouga quantas
vezes forem necessarias.
Se as vezes tem vontade de
falar, tem dias que tudo o que
vocé quer e precisa € ficar
em siléncio.

Sentir uma infinidade de
emocgoes
Medo, culpa, esperanga, falta

de fé, vontade de desistir...
Outros podem tentar te dizer
que a raiva, por exemplo,
€ errada. Nao dé ouvidos.
Ao invés disso, encontre
ouvintes que aceitem seus
sentimentos sem condicoes.

Conhecer fisica e
emocionalmente seus
limites

Provavelmente se sentira
cansada(o) de lutar para
parecer bem. Respeite o que
seu corpo e mente estao
dizendo. Descanse todos
os dias, coma refeicoes
equilibradas, nao deixe os
outros te obrigarem a fazer
coisas que nao esteja pronta(o)
para fazer. Mas deixe-os
ajudar de alguma forma.
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Experimentar “o fundo do
poco

Mesmo apdés um tempo
de luto, uma forte onda de
tristeza pode chegar e pode
ser assustador, mas € normal
e natural. Busque alguém
que entenda e deixe vocé
falar sobre tudo isso.

Participar de um ritual
O funeral faz mais do que
reconhecer a morte, ele ajuda
a receber cuidados, atencao
e carinho das pessoas. Mais
importante ainda, ele € uma
oportunidade de chorar. Se
os outros te dizem que o
ritual € desnecessario, néo
escute. Faga como se sentir
bem.

Abracar sua espiritualidade
Se a fé é uma parte da sua
vida, manifeste de maneiras
que lhe ajudem. Deixe-se
ajudar por pessoas que
entendam e apoiem as suas
crengcas. Se sentir raiva de
Deus, usque alguém para
conversar que nao vai ser
critico sobre este sentimento
de dor e abandono.

Procurar um significado
Pode se perguntar o porque.

Por que desta forma? Por
que agora? Algumas de
suas perguntas podem ter
respostas, outras nao. E
cuidado com as respostas
cliché que algumas pessoas
podem te dar. Comentarios
insensiveis do tipo: "Deus
deu e Ele decide a hora de
levar"; "Vocé é nova, logo tera
outro"... eles ndo sao uteis e
vocé nao precisa aceitar.

Defender e guardar como
tesouro suas lembrancas
Elas séo os melhores legados
que existe apds a morte de
um filho, nunca esquecemos
nem superamos, mas ao
invés de ignoraras memorias,
busque pessoas com quem
vocé possa compartilha-las.

Vivenciar o processo do
luto ao seu tempo

Ocultar ou reprimir a dor
nao vai fazer com que ela
passe rapido. Lembre-
se: é um processo, nhao
um evento. Seja paciente
e tolerante cnsigo e evite
pessoas impacientes e
intolerantes. Ninguém deve
tentar esquecer a morte de
um filho, pois ela muda a vida
para sempre.
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Vocé poderd sentir---

Permita que todo
sentimento tenha lugar,
manifestando cada um deles.
Nega-los somente te deixara
confusa o e sobrecarregada
o, favorecendo o surgimento
de sintomas complicados.

Entorpecimento: Funciona
como um para-choque.
Sem ele, seria uma dor
esmagadora e insuportavel.
Agora, caracteriza-se por
uma descrenca na morte do
filho que pode durar dias ou
meses. Parece viver em uma
realidade que nao é sua.

Tristeza: O  sentimento
mais normal que expressa
a saudade que sente. Luto
e tristeza sdo diferentes de
depressao, pois a depressao
tem caracteristicas
peculiares e geralmente é
tratada com medicamentos,
gue nao € o caso do luto.

Revolta: Com tudo o que
a cerca: meédicos, parceiro,
familia, Deus. Por néo

conseguir entender o porqué
de estar vivendo uma dor tao
intensa.

Falta de fé: Pode sentir uma
sensagao de vazio espiritual.
Pode ainda experimentar
sentimentos de amargura,
raiva e decepcdo em sua
religido, afinal, se o Deus
em que acredita é tdo bom,
como permitiu a morte de
seu filho?

Raiva: E normal ficar com
raiva do mundo que continua
feliz e ignora a sua dor, € um
circulo cruel: quanto mais a
raiva aumenta, mais afasta
as pessoas, 0 que a deixa
com mais raiva. Vem de
duas fontes: da sensacao
de frustragdo por nao haver
nada que pudesse fazer
para prevenir a morte do filho
e de um tipo de experiéncia
regressiva, onde vocé se
sente incapaz de existir
sem ele. Formas ineficazes
de lidar com a raiva sao
desloca-la ou direciona-la
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erroneamente para outras
pessoas, culpando-as pela
morte ou virando contra si
proprio.

Culpa: Nao é racional! Vocé
sabe que nao poderia ter
evitado que acontecesse,
mesmo assim, as vezes,
se auto acusa de eventos
passados: ndao o protegeu,
nao o levou mais cedo para
o hospital... isso é normal,
ja que os pais assumem a
responsabilidade de proteger
o filho. E atribuido a eles o
dever de zelar pelo bem-estar
emtodos os ambitos davida. A
culpaja esta presente quando
o filho enfrenta problemas
em vida, imagina depois da
morte. Também pode se sentir
culpado por se pegar rindo ou
relaxado e pensar: - "Como é
que posso estar me divertindo
guando meu filho esta morto?".
Pode culpar-se por estar "se
esquecendo dele".

Perda de memoéria: O
sistema nervoso central te
protege para que aguente
toda essa dor e tristeza. Vocé
perde a memoria porque
perde a possibilidade de
focar e manter a atencao.

Se estivesse em plenas
condicbes nao suportaria,
concentrando tudo na dor.
Por este motivo também se
distraira facilmente e tera
dificuldade de concentragao.
Nao se preocupe, aos poucos
as funcoes voltarao.

Ansiedade: Pode variar de
uma ligeira sensacédo de
inseguranca até um forte
ataque de panico. Quanto
mais intensa e persistente
for a ansiedade, mais
sugere a reagcdo de um luto
complicado.

Solidao:Ninguém compreende
seu pesar.

Fadiga: Perda da vontade de
sair e da energia para viajar,
limpar a casa, trabalhar....
Pode ser experimentado
como apatia ou indiferenca.

Impoténcia: Vocé nao
conseguiu fazer nada para
evitar, para a0 menos diminuir
a dor do filho. Sem duvidas
daria a vida para salva-lo, mas
ndo pdde. Infelizmente nado
depende de vocé, a morte
€ a maior experiéncia de
impoténcia que podemos ter.
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Vontade de morrer: Nao
necessariamente de tirar
a prépria vida, mas de
ndo viver mais. Ha dois

motivos que justificam esse
sentimento. A esperanca de
permanecer junto do filho e
a falta de perspectiva de um
futuro além da sensacgao de
que nada mais tem valor.

Estes sentimentos sao
comuns a todas as pessoas
e, se sentidos de forma

O que pode te ajudar---

» Praticar exercicio fisico
(consulte seu médico);

» Escrever o que sente em
um diario.

» Confeccionar um album de
fotos favoritas.

« Buscar a companhia
de quem Ilhe respeite e
compreenda.

* Manter rituais nas datas
significativas. Vocé pode
preparar a comida que
ele gostava, celebrar com
criangas carentes, ver um
filme...

* Decidir quando estara
pronta(o) para se desfazer
dos pertences. Guarde os

coerente, irdo ajudar na
sua adaptacdo a nova
realidade por meio do

autoconhecimentoecontinuo
aprendizado. Podera
sentir raiva, medo, revolta.
Mas também, em alguns
momentos, serenidade e
tranquilidade. O importante
€ compreender que nao
ha nada de errado com
nenhum dos sentimentos
experimentados.

mais significativos, isso ndo
ira Ihe fazer mal. Se pode
usar as roupas dele em
outro filho? Se ele estivesse
vivo vocé nao usaria? Eles
continuam sendo irmaos!

* Lembrar do filho, ndo o
vinculando somente a
morte dele, essa foi uma
parte, e os sonhos? E as
lembrancas?

» Aprofundar-se na
espiritualidade.

* N&o pensar no que é
'normal’, mas sim no que te
faz bem, ja que o processo
do Iluto € individual e
intransferivel.
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Tarefas do Processo de Luto

luto n&do € um caminho

linear. Para vivencia-
lo da melhor maneira, pode
ser util compreender que
vocé é ativa(o) no processo,
ja que cabe apenas a vocé
agir diante deste sofrimento.
No entanto, alcancar a
costa quando estamos nos
afogando parece impossivel.
Porém, apesar de levar um
tempo, chegar a um estado
similar ao de equilibrio
€ viavel. Acredite. Estas
tarefas sdo suas!

Experimentar a dor da
perda e aceitar a realidade:
Sua consciéncia sabe que
seu filho faleceu, mas seu
coracdo nao consegue
encarar a verdade. Entao,
como uma forma de defesa
para suportar a dor, cria a
ilusdo de que talvez tudo
nao tenha passado de
um pesadelo. Foge, faz
possivel para nao lembrar
e, as vezes, quer voltar a
vida “normal” como se nada
tivesse acontecido. Em um
momento pode querer falar

incessantemente, em outro
desviar o assunto, também

oscilar entre buscar e
evitar os locais que tragam
recordagcdes. Vocé pode
ainda estar blogqueando

em sua mente tudo o que
lembre o que tem vivido
sem o filho, negando para
si préprio a dura realidade,
além disso pode apresentar

0 esquecimento seletivo,
levando as memorias
de dor e angustia,

arriscando  bloquear as
boas lembrangas também.
Embora inicialmente a
resposta a uma perda possa
envolver entorpecimento, a
primeira tarefa envolve algo
supostamente simples, mas
aparentemente insuportavel:
experimentar a dor. Isso é
algo muito dificil e para ajudar
na aceitacao da realidade,
os rituais de despedida sao
muito  valiosos. Também
€ importante que procure
entender o que causou a
morte de seu filho, leia a
certiddo de obito, descubra
0 que realmente aconteceu,
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concretize o fato dentro
de vocé. Nao ha problema
em nutrir inicialmente um
desejo de se unir a ele, esse
¢ um sentimento normal,
mas o desejo permanente
e obsessivo desta reuniao,
nao. A percepcao de que a
morte realmente aconteceu
€ gradual. Mesmo que
vocé esteja ciente disso,
emocionalmente a aceitacao
da realidade nao é imediata,
porém, n&o acreditar e negar
a morte pode resultar em ma
paralizacdo nessa primeira
tarefa, lembrando que o
sofrimento ndo é superado
por ser evitado, mas sim por
se trabalhar através dele.

Elaborar a dor da perda:

Lembre-se de seu filho, olhe
fotos, pense nele, mesmo
que sinta dor, isso a(o)
ajudara no processo, no
reestabelecimento. Evitar
os pensamentos dolorosos
a(o) impede de elaborar
o luto. Embora isso a(o)
entristeca, lembrar somente
das coisas boas, evitar
lembrancas tristes e fazer
uso de medicamentos nao
vai |lhe ajudar. Este é um
momento doloroso, mas

essencial, pois €& quando
reconhecera dentro de vocé
a imutabilidade da perda, e
a esperanca intermitente,
termina: ndo vai mais ver
seu filho e hoje dentro do
seu coracao sabe que nunca
mais vai sentir seu cheiro, ver
ou pegar/abracar. E possivel
que prefira se resguardar,
também que se instale a
apatia e uma grande fadiga,
até para executar as coisas
mais simples. Este periodo
aparenta ser debilitante, pois
O processo para superar
esses sentimentos é lento
e doloroso, mas também
libertador.

Ajustar-se ao ambiente
onde esta faltando a
pessoa que faleceu:

Seus dias eram em funcao
do filho, organizando

seu enxoval, arrumando
seu quarto, banhando,
alimentando, brincando,

levando a escola, fazendo
o almocgo, enfim, cuidando.
Quando ele partiu, levou
junto a realidade que vocé
conhecia, modificou seu
olhar para o passado e seus
sonhos para o futuro. Quando
se vivencia um processo
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reestruturador tao profundo
comoéoluto,haanecessidade
de se adaptar ao mundo
que ficou, experimentando
realizar outras atividades,
preenchendo as lacunas de
tempo com algo que ajude a
se sentir um pouco melhor.
Muitas pessoas, apds a
perda, promovem seu proprio
desamparo. Trabalham
contra si mesmo, se retirando
do mundo, lutando contra
um possivel ajuste a nova
realidade. Ja outras decidem
desempenhar papéis que
nao estavam acostumadas,
se modelando e adaptando
ao mundo em que ficou,
construindo uma nova
existéncia a partir dai, pois
infelizmente ndo ha modos de
retornar ao mundo de antes.
Embora nao haja cronograma,
a medida que se caminha para
a recuperacao, a aceitacao de
uma nova realidade comeca
lentamente a emergir.

Reposicionar em termos
emocionais a pessoa que
morreu e continuar a vida:

Pode lhe parecer impossivel
hoje, que alguma pessoa
tenha conseguido tocar a vida,
apesar da saudade e da dor,

mas saiba que vocé também
pode conseguir. Essa tarefa é
caracterizada pela adaptacao
da vida sem seu filho, nao-
aceitagdo, jamais vai aceitar
0 que aconteceu, mas vai
se adaptar. Sera de forma
gradual, com a percepgao de
que € necessario reconstruir
a sua vida, direcionado seu
amor a algo que para vocé
representa o amor a seu filho.
Nao se trata de esquecé-lo
e sim de o colocar em um
novo local em seu coragao,
a saudade vai continuar
para sempre, mas nao sera
desesperadora e por vezes,
conseguira voltar a sorrir.
Reposicionar seu amor €
perceber que amar outras
pessoas nao € deixar de amar
seu filho.

Seria um equivoco dar um
limite de tempo cronolégico
para que termine esse
processo, ja que cada pessoa
€ Unica assim como o filho,
a familia, a situacdo da
perda e as ferramentas de
enfrentamento. Epocas de
muito estresse ou extrema
fadiga podem causar um
tipo de regresso, voltando ao
normal assim que descansar
o suficiente.
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Aos avos:--

Avés sdo especialistas
quando se trata de
estragar os netos com amor
e carinho. Sendo eles bebés,
criangas ou adultos, os avos
sempre terdo um lugar
especial em seus coracdes
paraosfilhosde seusamados
filhos. Por isso, € dificil lidar
com a perda quando um
neto morre. Muitos tém um
relacionamento proximo
com os netos e podem ser
parecidos com 0s pais aos
olhos deles.

O luto dos avés pode ser
especialmente  devastador
e extremamente solitario.
Isso porque, mesmo que
sem intengdo alguma, eles
sdo esquecidos até mesmo
por familiares. As pessoas
imaginam que, como nao
foi o filho deles que morreu,
a dor seja menos intensa
e por serem mais velhos,
ter mais experiéncia de
vida, sao frequentemente
considerados como
mantenedores de melhores
habilidades para lidar com a

tragédia.

A dor da perda nos pais
esta no topo da escala da dor
humana e ha uma imediata
manifestagdo de simpatia
e preocupacao pelos pais
enlutados, enquanto outros
membros da familia s&o
frequentemente vistos como
quem deve fornecer apoio,
principalmente os avos,
mas ndo lembramos que o
luto deles é duplicado. Eles
sofrem a perda do neto e
a dor do filho ao mesmo
tempo.

Quando alguém amado
morre, todos nés refletimos
sobre o significado da
vida e da morte. Quando
um neto morre, a busca
por significado pode ser
especialmente dolorosa, os
jovens nao devem morrer,
essa morte viola a ordem
natural da vida e parece
terrivelmente injusta para os
avés, que podem ter vivido
vidas longas.

Alutaparaentenderamorte
pode provocar sentimentos
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de culpa: "Por que Deus
nao me levou em vez disso?
"Por que nao poderia ter sido
eu?". Tais sentimentos sao
normais e necessarios.

O amor profundo e
carinhoso compartilhado
por muitas criangas e
seus avés €& um vinculo
extraordinariamente profundo
e pode ser igualmente
doloroso quando é quebrado
pela morte. E esse luto pode

nao ser reconhecido, mas
ainda assim €& poderoso.
Se vocé é um avd\avd que
perdeu um neto, tem todos
os motivos para se lamentar
profundamente. A presenca
do neto ainda é sentida. O
amor nao morre e, portanto,
o relacionamento ndo morre.

Acima de tudo, seja
paciente consigo mesmo e...

*  NAo TENTE SUPRiMiR SUA dOR.

*  Selecione os pARENTES ou AmiGos Que lhe dAo
conforTo E diga COMO SE SENTE.

* NAo ACEITE UMA COMPARAGAO dO SEU PESAR COM O
dos outros; Ele € UNico parA cadA pESSOA.

* Tire uma folga do seu sofrimeNTO ocasioNAlMENTE.
VA VisiTAR UM AMiGO Ou TiRE [ERiAS CURTAS EM UM

luGAR QUE VOCE GOSTE.

* A perda de um Neto € um duro Golpe, mas Eevite
PENSAR QUE A vida NAO TEM MAis A OfERECER.

* Algumas das maiores mUsicas € literatura do
mundo foram criadas A parTirR de uma TRAGEdIA
PESSOAl, ENCONTRE SUA PROPRIA EXPRESSAO dA peErda
E suA busca por significado - veja se voce pode
CRIAR SEU PROPRIO REQUIEM.
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Se forem religiosos, os
avos poderao se revoltar
por Deus levar o neto,
sentir raiva pela morte e
pela injustica e culpa ou
vergonha por sentirem-se
assim. Nesse momento,
nao que a eles que nao
deveriam sofrer porque
o neto "foi para o céu". O
luto e a fé podem nao ser
mutuos;

Eles podem lutar com
sentimentos de duvida
sobre o plano de Deus
ou sobre a vida apos a
morte e podem se sentir
culpados por sua raiva,
pois para ele, Deus nao
deve ser questionado.
Incentive-os a falar sobre
seus sentimentos;

Ouga com o coragao,
vocé pode ajudar
simplesmente ouvindo.
Sua presenca fisica e o
desejo de ouvirsemjulgar
sao ferramentas de ajuda
cruciais. Nao se preocupe
tanto com o que vai dizer,
apenas se concentre

Como ajudar os avés enlutados:

nas palavras que serao
compartilhadas;

Os avoés enlutados podem
querer compartilhar a
mesma histéria sobre
a morte varias vezes,
€ como se falar sobre
a morte tornesse-a um
pouco mais suportavel
a cada vez. Escute com
atencao, perceba que
essa repeticao faz parte
do processo luto deles.
Simplesmente ouga,
mesmo que nao consiga
entender ou que tenha
ouvido repetidas vezes.
Outras vezes os avoés
nao querem falar sobre a
morte por, por exemplo,
terem sido criados
para acreditar que falar
sobre sentimentos &
frivolo, egoista ou néo
masculino. Mas nao faz
mal, eles nao precisam
falar. Simplesmente
passe tempo com eles
e demonstre seu amor e
preocupacao.

Tenha compaixdo e
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permita que expressem
seus sentimentos sem
medo de criticas. Aprenda
com eles, ndo instrua
ou defina expectativas
sobre como devem
responder. Nunca diga
"eu sei exatamente como
vocé se sente". Vocé
nao sabe. Pense no seu
papel de ajudante como
alguém que “anda com’”
nao “atras” ou “na frente”
do avé enlutado.

Permita que o avd
experimente toda a
magoa, tristeza e dor
que esta sentindo no
momento. Entre em
seus sentimentos,
mas nunca tente tira-
los de la. Reconheca
que as lagrimas sao
uma expressao natural
e apropriada da dor
associada a morte.

Evite palavras e frases
que podem magoar,
particularmente clichés,
podem ser extremamente
dolorosas para um avb
enlutado. Os clichés
sdo comentarios banais,
muitas vezes destinados
a fornecer solugdes
simples para realidades

dificeis, como por
exemplo:"Deusprecisava
de outro anjo no céu" ou
"ndo se preocupe, vocé
tera outros netos" ou
ainda "vocé precisa ser
forte para o seu filho".
Comentarios como esses
nao sao construtivos, ao
contrario, diminuem a
perda real e dolorosa de
uma pessoa unica.
Oferega ajuda pratica,
seja para preparar a
comida, lavar as roupas,
limpar a casa. Encontre
maneiras praticas de
mostrar que vocé se
importa. E, assim como
acontece com a sua
presencga, esse apoio €&
necessario no momento
da morte, bem como
nas préximas semanas e
meses.

Escreva uma nota
pessoal. Cartdes e cartas
escritosamaoexpressam
sua preocupagao, nao
ha substituto para suas
palavras pessoais.
Compartilhe uma
lembranga favorita do
neto que morreu.
Relacione as qualidades
especiais que valorizava
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nele ou nela. Estas
palavras seréo um
presente amoroso para
0s avos, palavras que
serdo relidas e lembradas
sempre.

Use o nome do neto
que morreu em sua nota
pessoal e ao falar com
o avd. Ouvir esse nome
pode ser reconfortante e
confirma que vocé nao
esqueceu dele e do quao
importante é, e ainda
estara demonstrando que
sabe que o avb6 ama e
sente falta.

Esteja ciente de feriados e
outros dias significativos,
pois osavos podem passar
por momentos dificeis
em ocasides especiais,
como o aniversario de
nascimento ou a data da
morte. Esses eventos
enfatizam a auséncia
do neto, respeite essa

dor como uma extensao
natural do processo de
luto.

Sempre procure estar
ciente de quando seria
um momento apropriado
para visitar o0s avos.
Se nao tiver certeza,
escreva uma carta ou
simplesmente faga um
rapido telefonema. Seu
apoio  continuo  sera
apreciado.

Incentive-os a expressar
também sua fé, se
isso ajudar a aliviar o
sofrimento;

"EL?/SSOfY&W\a
a perda do

nwefo e a
dor do fillo

a0 Mmesmo




A hora de pedir ajuda---

Eimportante perceber
se VOocé nao consegue
passar pelo processo do
luto sozinha (0), ha sinais
claros que podem te ajudar
a entender que esta na hora

de pedir ajuda. Procure

apoio se vocé:

« Tem pensamentos
autodestrutivos;

« N&o sente vontade de
comparecer a eventos
sociais;

 Sente muita dificuldade
de compartilhar o]
sofrimento;

* Nao aceita a nova
realidade e ndo consegue
assumir novos papeis;

+ Se sente obrigada(o) a
imitar ou assumir habitos
e caracteristicas da

Como é o tratamento?

Aﬁbordagem utilizada
o) aconselhamento

psicoloégico em situagdes

personalidade de seu
filho;

« Tem sintomas fisicos
como os experimentados
pelo seu filho antes da
morte;

* Excluiu os amigos e os
membros da familia;

* Na&o consegue relacionar-
se com os filhos que
ficaram;

Tudo vai depender do
tempo e da intensidade das
reagbes. Ninguém melhor
do que vocé para avaliar
quando esta na hora de
pedir ajuda. Muitas vezes
um aconselhamento é o
suficiente, ndo necessitando
de um acompanhamento
especializado.

de luto promove um espacgo
seguro para |he ajudar a
reconhecer sua dor como
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parte natural do processo,
permitindo que sinta as suas
emocdes, assim como as
sensacgdes de vazio e perda
de sentido na vida sem
julgamentos, considerando
seus proprios recursos e
estratégias de enfrentamento
da dor, além de lhe auxiliar a
retomar sua rede de apoio
familiar e social.

A psicologia contribui
também de forma importante
na adaptacdo de sua
nova realidade e no ajuste
da discordancia entre a
realidade atual e vida que
tanto sonhou, assim como
assume carater preventivo
frente a possibilidade de
complicacdes maiores
advindas desta experiéncia.

Ao longo da abordagem,

mostra caminhos para vocé
voltarareinvestirnasrelagdes
afetivas e no viver, ainda
que a separagao causada
pela auséncia de seu filho,
seja razao de tamanha dor,
O processo inerente a sua
elaboragdo, ao longo da
vida, € fundamental para a
sua saude mental, ao passo
que promove a reconstrugao
dos seus recursos psiquicos
e readaptacdao frente as
mudangas. Pense nisso,
conversar sobre a sua
perda com um psicélogo
€ um ato de coragem mas
nao se esquecga, formacao
€ fundamental para um
cuidado de qualidade,
procure sempre um
profissional  especializado
em terapia do luto.

A Escrita como Recurso Terapéutico

Como falar sobre o que
nao seria possivel a
principio sequer considerar?
Por sentir esta dificuldade,
muitas pessoas recorrem
a escrita em diarios, sites e
blogs. A falta de espaco para
demonstrar o luto é algo

muito marcante. Atualmente
€ habitual encontrar espagos
online sobre sentimentos
intimos apds a perda, além
de poder se expressar, ha
muito apoio social presente
nesses locais, fator inegavel
de auxilio. Além disso, a
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escrita foi compreendida
como terapéutica, pois
organiza a vivéncia
traumatica e elabora a perda
invisivel socialmente.

O discurso falado,
ferramenta fundamental
de trabalho na psicologia,
impossibilita a retomada
depois de emitido, ja a
escrita permite maior carater

reflexivo, considerando
que permite a releitura.
A expressdo emocional

escrita também melhora
condigbes gerais de saude
fisica e mental, contudo o
ato de escrever pode nao
ser unicamente suficiente
para suprir as necessidades
emocionais apés perda,
porém, esse € um recurso
valioso ja que mantém viva a
lembranca do filho que partiu,
além de ter a possibilidade
de auxiliar outras familias
que passam pela mesma
experiéncia.

E melhor sofrer ou esquecer?

ada wuma tem seu

momento de  sofrer
ou esquecer. Ambos
merecem respeito. Vale
lembrar que ninguém
segura uma experiéncia
assim para sempre.
Além disso, ha grandes
possibilidades  de isso
acarretar consequéncias. O
caminho nao é evitar a dor,
e sim atravessa-la. Muitas
pessoas que passam pelo
luto parental se envolvem
em atividades excessivas
na tentativa de bloquear
a tristeza apenas para

descobrir que ela retorna
a noite. O mais certo é
respeitar seu momento, seus
sentimentos e nao tentar
fingir que ndo aconteceu.
Procurar demonstrar que
nao foi afetadao pela perda,
evitando entrar em contato
com a dor, parece estar
ligado ao desejo de néo
escutar mais comentarios
gque minimizam sua dor e
que fazem com que lembre
do seu sofrimento. Mas é
importante que saiba que
essa dor, esse sofrimento,
sdo consequéncias do amor
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que voceé sente por seu filho.

Vocé esta longe dele, mas
um dia ja esteve perto. Vocé
tem o direito de derramar
cada lagrima que vier, e
também de permitir que um
sorriso apareca ao lembrar
dos dias felizes com, esta é

a parte boa do recordar. Nao
admita que as lembrancgas
boas se esvaiam junto com
a busca pela anulagdo da
dor, essa é a direcao mais
coerente para quem busca
conviver com a auséncia de
um filho.

Anestesiar a dor é a saida?

luto € um processo normal
que infelizmente se faz
necessario para que Vocé
se reestabeleca. A tristeza é
profunda, quase insuportavel,
mas nao deve ser medicada.
Para que o luto transcorra
naturalmente sera preciso
lidar com emocgdes dolorosas
que oscilam sem o auxilio
de medicamentos. Apesar
de parecer que ajudam, no
momento em que as ingerir,
havera consequéncias na sua
recuperacao.
A medicacdo psiquiatrica
€ indicada para casos
especificos, quando ha

quadros psiquiatricos que
acompanham 0O processo,
como transtornos de
ansiedade ou depressao
clinica. Nao se automedique.
Suas emogdes vao se
organizar com O passar
do tempo, a medida que o
cotidiano € reorganizado,
a adaptacdo a nova rotina
acontecera de forma lenta
com o apoio da familia e
amigos. As vezes se faz
necessaria uma intervencao
psicolégica que pode ser em
carater de aconselhamento
ou psicoterapia com enfoque
no luto.
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Como fica a religido/espiritualidade?

océ podera se sentir sem
direcdo, suas crengas
anteriores agora nao farao
mais sentido, ndo apenas
em relacdo a religiosidade.
Por exemplo: acreditava na
bondade da humanidade e
perdeuseufilhoassassinado,
entdo questionara o que
sempre acreditou. Ao longo
do tempo, novas crencas
podem ser adotadas e as
velhas serao revalidadas ou
transformadas. Um exemplo
€ que, na maioria das vezes,
mesmo ndo compreendendo
ou nao seguindo a doutrina
espirita, pessoas procuram
centros em busca de uma
carta do filho e quando
finalmente conseguem,
veem que nao buscavam
aquilo e sim o filho em si.
Reflitase haanecessidade
de um intermediario entre
vocé e seu filho. Afinal de
contas a maior autoridade
amorosa foi dada a vocé!
Tente fechar os olhos, fazer
contato com o que considera
sagrado, observando dentro
do seu coragdo aquele

amor que so vocés sabem o
quanto é forte.

Entre esses sentimentos
havera também duvidas que
se estendem a Deus ou ao
ser superior em quem vocé
acredita. O importante é que
procure nao fazer perguntas
concentradas no passado,
por exemplo, "por que isso
aconteceu?". Ao invés disso,
busque fazer a pergunta que
abre a porta para o futuro:
"Agora que isso aconteceu,
0 que eu posso fazer?".
Essa parte da vida chamada
espiritualidade é essencial,
pois é uma alternativa a
interrupcdo repentina da
convivéncia com seu filho,
além disso desempenha
o papel fundamental de
confortar e, por meio dela,
muitas vezes conseguira
se relacionar com ele.
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Os filhos que ficaram---

mmeioaocaos, portantas

vezes Nos esquecemos
que eles também sofrem. Na
ansia de buscar e relembrar
incessantemente tudo o que
vivemos com nosso filho
morto, esquecemos dos
filhos que estéo vivos.

Eles podem sofrer
nao so6 pela perda do
irmao, mas também pela
nossa dificuldade de lhes
proporcionar estrutura,
estabilidade e cuidados
protetivos.  Além  disso,
sofrem ao nosso lado e se
entristecem por verem tanta
tristezaanossavolta. Nossos
filhos vivos tém de ser salvos
do nosso desespero, temos
de pausar a nossa magoa e
compreender também a sua

dor.

E importante considerar
que podem se sentir
responsaveis e incapazes
de amenizar a nossa
dor, o que pode trazer

sérias complicacdes
para o desenvolvimento
psicologico. Também se

pode gerar uma situagéo
de revolta em relagdo ao
irmao que faleceu mesmo
que tenham vivido uma
relaggo  muito  especial
juntos. Para que isso nao
aconteca, € preciso mostrar
0 NOSsSO amor, para que eles
saibam que sdo igualmente
amados, evitando sempre
comparacgdes entre os filhos
vivos e o filho idealizado que
morreu.

Como fica o casamento?

Ocasamento pode sofrer
um grande impacto

com a perda de um filho.
As caracteristicas do
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relacionamento obviamente
serao afetadas pela maneira
como cada um dos parceiros
expressa sua dor.

A comunicacgao tende a se
complicar, pois a mae pode
sentir-se sozinha em seu
luto, enquanto o pai pode
se ver lutando para conter
sua dor a fim de poupar o
sofrimento da companheira.

Muitas vezes também,
um dos cbnjuges tende a
acusar o outro pela morte do
filho, mesmo que de forma
velada. Aparece como falta
de paciéncia e irritabilidade
para com o ‘“culpado". A
intensidade  emotiva do
luto de um dos pais podera
parecer desproporcional
em relacdo a do outro,
geralmente cada um vive
um periodo de dor aguda
seguido de certa melhoria.
Quando consegue atingir
este momento, sente-se
arrasado pelo outro que
entra num novo momento
de tristeza. Os pais tém que
perceber que sado pessoas
unicas e que vao viver o luto
de formas diferentes. Que um
podera exprimir abertamente
as suas emogdes enquanto
o outro as guardara para si.

Um comecara a trabalhar
sem parar, enquanto o
outro se sentira sempre
cansado, um gostara de
lembrar recordagbes e o
outro querer esquecé-las. E
preciso muita compreensao
e tolerancia para deixar que
cada um viva o seu
luto a sua maneira,

sem se sentir ; \A\ W
ameacado. \\\:},&W ‘
A morte &

de um
filho pode
perturbar
também

a vida
sexual

do casal.
Um pode
viver o aumento
do apetite sexual, !
enquanto com ooutro \
acontecera o contrario.
E muito importante que,
desde cedo, haja dialogo
€ paciéncia entre os
cbnjuges para que esta triste
realidade ndo provoque um
distanciamento, chegando
muitas vezes a separagao,
pois € no companheiro
que por muitas vezes se
encontrara apoio.
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Engravidar, adotar ou nenhuma das op¢bes?

sonho de um

filho apdés a perda
(nos casos de perda
gestacional ou neonatal)
tem se tornado uma faca
de dois gumes. em muitos
grupos de redes sociais e
aplicativos destinados a
falar sobre o chamado "bebé
arco-iris" (termo escolhido
para designar uma luz
que chega apo6s situagcao
traumatica) se nota uma
busca quase desenfreada
por uma nova gestagao.
Geralmente, isso revela a
busca por uma espécie de
cura, inconscientemente
difundindo a ideia de que
um novo filho substituira o
anterior ou aliviara a dor da
perda.

Realmente a chegada de
um filho traz alegria para
a vida, mas precisamos
refletir sobre a chegada
deste bebé. Entender se
ele tera um ambiente sadio
a sua espera, para crescer
com amor e carinho, sempre
lembrando que a ideia de
cura é errbnea e que este

novo

novo filho ndo vai substituir o
que faleceu e possivelmente
também n&o provocara
mudancgas na dor.

Além disso, muitas maes
nao querem ou ainda né&o
podem ter outros filhos por
questbes bioldgicas. Estas
maes nao deveriam ver
esperancade dias melhores?
Precisamos entender que
cada um encontra os motivos
e razoes confortaveis
para viver, dentro de suas
realidades especificas. as
razbes podem ser também
um trabalho, um novo amor,
um animal de estimacgao...
Nao importa o que seja, o
importante € que consiga
suavizar a dor e seguir
adiante. = Compreendendo
isso temos empatia e
percebemos o luto como um
processo indivudual.

Portanto, a decisdao de
ter ou nao outros filhos
cabera apenas a vocé e

seu companheiro (a) no
momento que  julgarem
oportuno. Compreenda

realmente que filho nenhum
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ocupara o lugar do que
faleceu e que é possivel que
vocé sinta medo durante
toda uma nova gestagao
e pode superproteger a
crianga depois de nascer.
Lembre-se também que cada

pessoa € unica e carrega a
sua propia histéria. Muitas
duvidas surgirdo, e isso
€ absolutamente normal.
O conselho € o mesmo:
respeite seu tempo e seus
sentimentos.

Como conviver com amiqgos e familia?

ao adianta nada

tentar abafar a dor.
A comunicagao familiar é
vital durante o percurso
de adaptacdo a perda e,
além disso, um ambiente
de confianga com empatia
e tolerdncia €& essencial.

Amigos e familiares
bem-intencionados, mas
desinformados, podem

tentar fazer com que vocé
desenvolva um autocontrole,

mascarando ou fugindo
do luto, causando-lhe
ansiedade, confuséao,

angustia e até depressao.
O melhor é nao deixar que
interfiram, apenas aceite
sua presenca € apoio.
Impeca quando insistirem
permanentemente para
que se recomponha e
refaca sua vida ou quando

O pressionarem a as
atividades cotidianas. E
normal n&o desejar participar
da sociedade e fazer apenas
o estritamente necessario.
Nao tenha pressa! Permita-
se “curar” ao seu proprio
tempo. Seja fiel ao que sente,
mesmo que isso signifique
decepcionar outras pessoas.
Com o tempo vocé se
restabelecera, mas antes
disso tera de chorar e falar
sobre o filho repetidamente,
sera mais impaciente e as
vezes irritada. Vocé nao
deve esquecer que datas
importantes poderdo ser
particularmente dificeis,
entdo aceite convites para
participar ativamente na
preparacao das celebragdes,
pois podera ajudar a nao
se sentir tdo sozinho. Se
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preferir ficar em casa, fique.
Desde que isso nao seja
uma autoponicao por nao se
achar merecedor de diversao
por ter perdido um filho.

Permita-se viver o Iuto
e ajude a si proprio nao
aceitando interferéncias.
As vezes vocé recebera um

telefonema, uma flor, uma
visita, um abraco... aceite
esses gestos, mas por favor,
nado tente forgar alegria.
Simplesmente  demonstre
que aprecia a atitude, pois
a pessoa apenas esta
expressando o quanto o
estima.

Como celebrar se a felicidade ndo existe?

uando se perde alguém

tdo uUnico, ndo se
enxerga motivo algum para
comemoragao. Fingir que
estd tudo bem, que nada
mudou ou que ndo € um
momento dificil, tende a piorar
todo esse sentimento de vazio,
e o0 desespero acaba surgindo
nas datas significativas.

Aqui elaboramos dicas
basicas de como externalizar
0 que vocé sente, e assim
enfrentar as festividades da
melhor forma possivel:

« Déavocé umtempoeum
lugar para homenagear
seu filho;

* Faca um ritual
conectando-se ao seu
filho;

* Acenda uma vela,
ouga uma musica que
aproxime vocé das

lembrancas de seu filho;

« Crie um memorial, um
blog, um diario, algo on-
line ou ndo, onde vocé
possa se expressar;

+ Compartilhe uma histéria
favorita sobre ele;

* Cancele as festividades.
Isso mesmo. CANCELE.
Mais importante do que
fingir estar bem ou estar
em um lugar onde nao
quer, é cuidar de si e ficar
realmente melhor.

* Lembre-se que ndo existe
uma maneira correta ou
errada de lidar com o
luto durante os Feriados.
Vocé pode decidir o que
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€ certo para vocé e tem todo o
direito de mudar de ideia.

E muito natural sentir que
vocé nunca mais podera
desfrutaras festas novamente,
vocé e também seus
familiares certamente nunca
serao 0s mesmos, no entanto
com o tempo, a maioria das
pessoas € capaz de encontrar

A dor de ver um filho

Eu sei que o movimento
parece contrario, ha uma
desordem estabelecida por
que uma regra foi quebrada
crescemos acreditando que
filhos deverdo sepultar seus
pais, mas o contrario nao!

E como se a vida se
perdesse dos trilnos.
Sepultar um filho € a maneira
mais estranha de iniciar o
sepultamento de si mesmo.
Dor que ndo tem nome, dor
que nao tem jeito, dor que
nao tem remédio que pare
de doer. Dor de parto, mas
ao contrario. O desejo que
resta € o de devolver-lhe
a vida, o sorriso brilho dos
olhos, o reaquecimento do
corpo, desejo de reinaugurar

o significado novamente nas
tradicdes, descobrindo até
mesmo uma nova forma de
celebrar. Busque agir com
naturalidade, € possivel que
as pessoas que a cerquem
compreendam que € uma
realidade dificil, mas lembre-
se que muitas vezes eles
também nao sabem como
agir.

partir:--*

Ihe o coragao, colocar-
Ihe um sopro de vida que
fosse capaz de vencer o
movimento contrario que
levou o filho embora. A
morte parece possuir o
poder de estacionar o tempo
de estacionar das horas, os
dias, 0s meses, 0s anos, a
vida.

O sofrimento que fica pode
ser comparado a um grande
bau, que ndo cabe em lugar
nenhum da nossa casa, ha
uma inadequacao, entre o
acontecimento e 0 nosso
sentimento, o fato é cruel!
Seu filho esta morto! Mas
dentro de vocé esta noticia
nado quer se acomodar.
Morte ndo combina com
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maternidade/paternidade.
Vocé que tantas vezes
correu atras de situacdes
que facilitasse a vida de seu
filho, agora, tem diante de
seus olhos uma sensacao
de impoténcia inegavel e
a lagrima teimosa corre
no silencio de seu rosto
indignado, com tanta e
profunda auséncia.

Eu quero colocar uma
palavra que possa lhe fazer
bem, ndo é uma palavra
magica nem tampouco que
queira iludir sua lucidez,
nao! Diante da perda nés
temos duas possibilidades,
ou reagimos para alcangar
algum bem com aquilo que
perdemos ou estendemos
a perda no tempo e assim
perderemos sempre.

O seu filho ndo pode ter
morrido em véao, e este é o
momento de fazer justica a
sua partida tdo inesperada,
fazer justica aquele que se
foi, € 0 mesmo que promover
de alguma forma a sua
ressurreicao, Gabriel Marcel,
um grande filésofo dizia que
amar, consiste em olhar o
outro nos olhos e dizer: “Tu
nao morreras!” O amor, este
atributo humano e divino, é o

recurso que nos temos para
fazer permaneceraquele que
ja nao esta mais entre nos,
nao esquecendo tudo o que
ele ensinou e 0 que vivemos.
Vocé foi transformada (o),
nao € mais a mesm, perceba
que seu filho continua vivo
entre quem o amou através
de tudo aquilo que ele
esqueceu em Voceés.

A ressureicdo antes de
ser a experiéncia miraculosa
de vencer a morte, é a
experiéncia simples e bonita
da percepcao de que seu
filho partiu mas esta contigo,
ele ndo morrera por uma
razao muito simples: porque
continua vivo em vocé em
todos que o amam. Nessa
ressureicao que vocé pode
promover vocé fara com
que seu filho, continue na
historia através de vocé.
Tenho certeza que em
muitos momentos de sua
vida, sentiu o amor por
seu filho pulsante, entao
nado deixe que ele morra
totalmente, evidencie aquilo
que ele esqueceu em voceé,
aquilo que o fara sobreviver
no tempo, ainda que a morte
o tenha levado.

Ressuscite-o pelo amor
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que existe em seu coracéo,
mantenha-o vivo em sua
memorias, fale com seu filho,
pai e mae nao precisam de
terceiros para fazer isso,
a maior autoridade afetiva
ja lhes foi dada. Nao ha

*Trecho de video do Padre Fabio de Melo

estranho nesse mundo que
faca falar seu filho, mais
do que vocé. Atualize a
presenca de seu filho no
mundo por meio do amor, ele
continuara no meio de nos.

FLAVIA ROTT,
madrinha de anjo-
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pora quem.
guer ojuolor

EnguanTOo pESsoas dispostas A auxiliar, € possivel ser
empATico, fazendo o exercicio de se colocar no lugar
dos pais, oferecendo um ESPACO PARA AMPARO, SEjA
por iNTERMEdio do PREPARO pARA EscUTAR, do AbrAcO
QUE confortAa ou mesmo do siléncio Que compreende
£ AcOlhe. Essa € A melhor forma de cuidar sem
invadir € confoRrTAR sem urilizar discursos pronTOS E
dESNECESSARIOS.

FRANCIELE 5AS5SI,
psicéloga-



Automaticamente a morte
nos cala, e quando a
perda inverte a ordem natural
da vida, € uma experiéncia
destruidora. Como resultado
dessa, sobram os pais e
uma vida em reconstrugao.
Ajudar alguém em sofrimento
€ sempre uma tarefa dificil.
Se vocé tem essa intencgao,
seja compassivo e esteja
disponivel nas semanas
€ meses que virdo. Sua
presenca, paciéncia e apoio
0s ajudara mais do que vocé
imagina.

O mundo continua felize a
vida alheia segue enquanto
eles perderam um filho. Nao
permitir que manifestem os
sentimentos é uma agresséo.
Por temerem muito que o
filho seja esquecido, acabam
ficando com a tarefa, muitas
vezes incbmoda, de lembrar
a todos que ele existiu,
que teve uma histéria e fez
diferenga na vida deles e de
outros. Por isso, quando néao
sao afastados, muitas vezes
se sentem indesejaveis
nos seus circulos e
acabam se distanciando,
se sentindomuito sozinhos,
porque acham que as

pessoas nao estao
preparadas para dar o
suporte de que precisam. E
de fato ndo estdo. Sabemos
que tocar neste assunto nao
€ algo facil. Se fosse, nao
nos reservariamos diante
das impossibilidades, das
excecdes e dos dias de dor
que a morte registra nas
nossas vidas.

Nesse caso deve estar
se perguntando: “Entdo o
que posso fazer para ajuda-
los?”, afinal s&o os familiares
e/ou amigos que estdo em
contato direto com os pais
enlutados e que fazem toda
diferenca no processo de
luto. Existe muita informacgao
inadequada e insensivel
que pode prejudicar o curso
natural e esperado apos a
perda. Em hipotese alguma,
qualquer pessoa pode sair
falando o que pensa. Por
isso, colocamos algumas
dicas abaixo, elaboradas
por especialistas, de como
ajudar. O principal vocé ja
tem: a vontade! Vamos |a?
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No Velério---

intencdo pode ser boa,

as grande parte do que

se faz para tentar conter a
dor do luto alheio tem o efeito
contrario. Se queremos ajudar
podemos evitar que ela seja
amplificada pela pratica, muitas

vezes inconsciente, de gestos
e atitudes “convencionais” em
direcao aos pais. No casode um
funeral pela perda gestacional,
nao pense em faltar, vocé
nao faltaria ao enterro de uma
crianga.

O QUE NAO DIZER?

MELHOR DIZER

"Como vocé esta?"
Provavelmente respondera "estou bem",
ao invés de se expressar genuinamente.

"Deve estar sendo muito dificil..."
Reconhece o momento doloroso e da a
chance de a pessoa sofrer sem cobranca.

"Ele esta em um lugar melhor."
Como vocé sabe?!

"Eu sinto muito!"
Vocé realmente evitaria o ocorrido.

"Ha algo que eu possa fazer por vocé?"
Receber muitas propostas de ajuda pode
Ser opressor.

"Vou fazer suas compras de supermer-
cado."
Ajudas especificas séo mais faceis de
aceitar.

"Vocé é jovem, pode ter outro filho."
Filhos s&o insubstituiveis.

"Fale sobre isso, se quiser."
Permita que a pessoa compartilhe
memorias, sendo ouvinte ativo.

"Eu sei o que vocé esta sentindo!"
A experiéncia do luto é absolutamente
individual.

"Posso imaginar o que vocé sente."
Dé a chance de a pessoa mesmo dizer
como se sente.

"Ele preferia assim..."
A menos que o filho tenha deixado
instrucdes claras, ndo saberiamos suas
preferéncias.

"Eu gostaria de homenagea-lo assim..."
Use suas proprias memorias e fale sobre o
relacionamento de vocés.

"Vocé esta lidando com isso melhor do
que eu esperava”
Sua afirmagéo pode sugerir que ela
deveria estar sofrendo mais.

“Esta tudo bem se vocé nao estiver
bem.”
Dé a pessoa a liberdade de se sentir como
for.

“..” (NADA)
Muitas pessoas simplesmente nunca
mencionam a familia o0 nome do filho.

“Lembra quando...?!”
Dividir a memaria do filho. Ao contar algo da
a chance de eles conhecerem o filho de outra
perspectiva.
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No dia-a-dia---

AJUDA

NAO AJUDA

Olhar no olho, ser simples e sincero.

Agir como se nada tivesse acontecido.

Estar presente: ligar, fazer visitas...

Fugir da familia.

Ter paciéncia e entender que néo ha tem-
po "normal" para o processo de luto.

Impor a familia um limite de tempo
cronolégico para viver o luto.

Compreender que ndo ha maneira correta
de elaborar todo esse processo.

Fazer comparagdes entre as reagdes
desta e de outras familias.

Entrar em contato nas datas dificeis.

Reprimir as lagrimas das familias em
momentos complicados.

Encorajar a familia a falar e permitir que
conduza a conversa.

Pressionar a familia a falar quando néo
estiver confortavel ou disposta.

Ouvir as historias que a familia gosta de
relembrar.

N&o encorajar as historias por acreditar
que deixa as pessoas mais tristes.

Dizer o nome do filho que morreu.

Se referir ao filho que morreu como
alguém sem existéncia Unica, que nao
existe mais (mesmo em casos de perda
gestacional).

Deixar que a familia compartilhe o que
sente, genuinamente.

Pretender saber o que a familia sente sem

consulta-los.

Na&o julgar - julgamento moral ou social

torna o percurso mais dificil. Nao existe Néo julgar.
cédigo de etiqueta para o luto.

Convidar o enlutado a sair, dar uma volta,
ira um cinema, tomar um café, dar uma
caminhada em um lugar agradavel...

Excluir as familias dos convites, da
vida social - eles mesmos devem decidir
participar ou nao.

Oferecer-se para fazer tarefas praticas
- como ajudar com as criangas, fazer o
servigo de banco, supermercado, etc...

Protocolar frases como "conte comigo se

precisar”, "se precisar me liga", etc.

Unir as pessoas que gostam da familia
na representatividade de um presente

simples como um bolo, uma planta, um
chocolate....

acado. Mais ainda se for em tom de fofoca.

Buscar culpados - isso s6 agrava a situ-

Ter empatia!

Fazer comparacgoes!
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Nas festividades---

Muitas pessoas tém
apenas a minima nogao
da dificuldade enfrentada por
pais que perdem um filho e
realmente ndo sabem como
agir com eles, em especial
em datas festivas. Pensando
nisso, preparamos algumas
dicas que podem ajudar a
tornar as festividades algo
menos (ou nada) incémodo
para ambos:

+ Convide-osacompartilhar
0 que sentem, se assim o
desejarem, é importante.
Fale, demonstre que
eles estdo entre quem
os deixa confortaveis
para falar sobre seus
sentimentos.

* Reconheca o sofrimento
deles, ndo os peca para
esquecerem.

* Nao pergunte por que n&o
estdo felizes, ndo peca
que finjam felicidade.

« Nao diga que deveriam
ser gratos por algo que
vocé acha que eles
deveriam.

Se a festa for em familia,
honre as tradicbes e
crie novos rituais. Por
exemplo, compre um
enfeite de Natal para
colocar na arvore e dé
de presente aos pais
dizendo que representa o
filho. Um anjo, uma bola
de natal com foto dele...
elesvaoadorar. Serauma
forma de demonstrar que
o filho deles esta e estara
presente no coracédo de
todos.

Converse sobre o que
eles gostariam de fazer

para homenagear o
filho. Talvez todos
compartilhando uma
histéria sobre ele,

alguma memoria alegre,
ou até mesmo dizendo
que sentem saudades,
falando o nome dele em
voz alta ou cantando uma
musica que ele gostava
ou que lembre sua vinda.
N&do pergunte se vocé
pode ajudar, apenas
ajude, encontre

amada Helena . 70



caminhos; converse ou
simplesmente o0s convide
para uma caminhada breve
fora do ambiente das festas,
pegue um doce, sirva uma
bebida, sente ao lado deles
em siléncio, expressando a
disposi¢cdo em ajudar.

Busque agir com
naturalidade, pois apesar
deles sofrerem, continuam

sendo as pessoas que
VOCé se preocupou em
querer ajudar. Nao se sinta
pressionado a acabar com
o sentimento de tristeza e
pesar deles, acredite: vocé
nao iria conseguir nem

Ajuda da Familia

processo de luto dos pais

afeta todos os outros
subsistemas e €& afetado por
eles. As familias que enfrentam
melhor esse percurso sao as
mais unidas. Elas sdo mais
capazes de tolerar diferengas
individuais, tém comunicacéo
mais aberta, maior
compartihamento emocional,
encontram mais apoio e
carinho, lidam mais ativamente

tentando muito. Mas pode
sim, nao acrescentar dores
adicionais com frases prontas
e superficiais, como os velhos
“‘Deus quis assim” ou “era
hora dele”. Simplesmente
permita que a tristeza seja
representada assim como a
alegria. Se observar bem, vai
vé-los tentando se adaptar a
felicidade do momento.

Sendo assim, deixamos
o0 convite para que vocé
partihe dessa vontade,
buscando compreender que
nao ha como se despedir
definitivamente de um filho
e sorrir levemente em datas
tdo expressivas.

com os problemas, ajudando
um ao outro, amenizando
a soliddo, favorecendo a
elaboracao do luto.

No circulo de convivéncia
familiar os pais precisam ter
suas emocgdes acolhidas e
compreendidas. O  grupo
pode nao concordar com 0s
sentimentos expressados por
eles, mas tentar compreender
€ tudo o que eles precisam.
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Ajuda dos Amigos

Geralmente as pessoas
que sempre foram
amigas proximas ficam sem
jeito e tensas na presenga
dos pais que perdem um filho.
Em contrapartida, parece
que aqueles que ja passaram
por esta experiéncia
ficardo perto (mesmo nao
tendo amizade  prévia).
Independente de quem vai
conviver com o0s pais, €
sempre bom lembrar que
amigos bem-intencionados
mas mal informados podem
forca-los a encobrir seus
sentimentos. Também vale

No Trabalho

a pessoas que, depois

de perder um filho,
mergulham no trabalho como
forma de sentir que a vida
retoma o seu rumo. Mas ha
também aquelas que precisam
de mais tempo e isolamento
ou voltm ao trabalho e
nao se sintam capazes de
desempenhar as suas tarefas
com igual eficiéncia e rapidez.

relembrar o que ja citamos
nesta cartilha: cada luto é
singular! O momento exige,
antes de mais nada, respeito
e delicadeza. Nao importa se
tem mais oumenos intimidade
com eles, é fundamental
expressar 0s sentimentos.
N&o adianta fingir que nada
aconteceu e evita-los como
se portassem uma doenca
contagiosa também n&o vai
ajudar. O melhor para quem
realmente quer ajudar ¢é
dizer “eu sinto muito” e estar
a disposicao para qualquer
auxilio solicitado.

Na maioria das vezes € o
primeiro “RE-CONTATO” com
0 mundo real apds a perda.
Os colegas devem agir
com respeito, mas ndo devem
alterar o ritmo ou a eventual
leveza e alegria do ambiente
em funcdo da pessoa. E
aconselhavel que os outros
demonstrem  compreensao,
mas nao adotem uma postura
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desconsolada diante do
enlutado. Como em qualquer
relacdo com uma pessoa em
luto, os colegas nao devem
cobrar a pronta recuperacao
dela falando de sua perda
pelas costas em tom de
fofoca, também nao devem
demonstrar irritacdo  caso
ela esteja fazendo o seu
trabalho com menos energia
ou eficiéncia. O caminho é
expressar 0s sentimentos
logo que ela retornar, de forma
simples e direta: “eu sinto
muito por sua perda”. “meus
pésames”. Muitas pessoas
deixam de dizer o basico
porque acham que precisam
elaborarfrases muitoespeciais,

A empresa pode ajudar?

Mais do que conceder
uma licenca

temporaria*, existem muitas
outras maneiras de dar a
assisténcia a pessoa que
perdeu um filho e fazer a
diferenca na retomada do
trabalho. Por exemplo:

e Informar e orientar os
demais colaboradores

quando uma genuina e
breve expressdo € um gesto
suficientemente delicado e
bem-vindo. Também ajuda
convida-la para o cafezinho
ou oferecer companhia no
almogo, falando normalmente
de qualquer assunto. A pessoa
enlutada nao quer ficar apenas
no tema do seu sofrimento,
mesmo assim, se um dia
presenciar uma cena de choro
ou desespero, ndo ignore nem
invada, apenas respeite, afinal
a realidade para ela é dura e
por vezes emerge sem motivo

aparente.
Mantenha sempre um
procedimento respeitoso e
acolhedor.

sobre a perda, o
acolhimento dos colegas
€ fundamental: nao fugir,
nao desviar o olhar, ouvir,
se oferecer para ajudar,
conversar, abracar, sio
atitudes muito positivas.
* Antecipacdo de férias:
antecipar férias pode ser
melhor do que contar
com uma licenga médica;
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Mudanca temporaria de
setor, sendo previamente
combinada para a
pessoa se sentir mais
confortavel.

Disponibilidade de
trabalho home office, se
possivel.

Flexibilidade de horario
no primeiro més da
perda: permitir  que
a pessoa altere os
horarios de trabalho sem
o6nus pode favorecer a
reorganizagdo da rotina
e da vida pessoal.

Auxilio funeral e/ ou
juridico:  custos com
funeral, cemitério
e auxilio juridico
para elaboracdo de

documentos pds-morte
(certidbes, seguros...).
Essas questbes praticas
se tornam complicadas
no meio do turbilhdo do
processo de luto.

*EsTA liCENGA ESTA PREViSTA
em lei € estabelece Que
o 1rAballiador pode
falrar, sem desconto, de
2 A 9 dias de trabalho,
dependendo do ReGime
juridico do colaborador
(CLT ou servidor pUblico)
€ do GrAU dE pARENTESCO
com o falecido.
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9 ! o
NAS pAGiNAS SEGUINTES VOCE ENCONTRA AlGumas
iNFORMACOES QUE podEm SER MUITO UTEINS NO SEU
processo de luto, como por exemplo, depoimentos

de outras familias € uma lista de Grupos de Apoio
espalliados pelo Brasil. Olha s6!



Por que ajudar essa causa?

onhega um pouquinho enlutadas através das
mais da nossa histéria  palavras delas mesmas!
de luta em favor das familias

"Se ndo fosse o trabalivo da ong Amada
Helena, taliez tinvesse esqueciodo men
primogénito e par{—w(.o Agradego pela
vida ter posto voees em men comingro
pora poder dividiny a meméria da
Alands. Voeds evitaram um suicidio e "
a tristeza de wma crionga ficor ovfi. JULIANA RODRIGUES,
Obrigada sempre!" mée de anjo-

"A ong omada Helena me abrin os
brogos no momento de maior tristeza

da minha vida, me dando conforto e
corogem poroa permonecer em pé. Sow
grota pelo apoio inconsivel gue me &
oferecido diariamente. Obrigada por me
de tudo gue men anjo Samuel foi e € pora ARIANA SILVA,
todos gue o conbeceram." mdée de anjo-

"Conheed a ong omada Helena wm més
apss a partida da Betina. Ew estona
perdida, ndo entendia o gue estonva
acontecendo. A mistura de sentimentos era
algo musido forte. Atromés deste trabalio
conhect ontras mies, owtras historias, e vi
que nio esfoaa sozunha nessa cominhada..
O lnto € um processo doloroso, dificil, mas S
quando encontramos pessovs com empatio VANESSA PAIM,
¢ grotificante." mée de anjo-
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"Desde a primeira ligagdo da ONG
omada Helena nunca mais deixel de me

emotionor. Estor ao lado dessas mdes,
conbecer smas trojetiorios de lnta, € algo
gue nos enche de orguliro. Com minha
fofvgmfiawotewosawwsdm/swbw
mas gue deve ser exposto. Smfuﬂtw‘u

wutituigdo, estar junto nos projetos me

forna wma pessoa melivor. Sinfo muita
grotiddo por essa awmizade e porceria."

Endere¢os Importantes

o site da ONG amada

Helena vocé encontra
uma lista atualizada de
organizagbes e grupos de
apoio espalhados por todo
o Pais. Ainda n&o sao tantos
quanto gostariamos, e por
iIsso 0 movimento "Amor que
guia" pretende se articular
cada vez mais e integrar
organizagdes que trabalham
o luto parental. A intengao é
unir para ter mais forga no
debate tdo importante que

DANIELA
BATTASTINI,
fotégrafa-

€ a conscientizagao sobre o
acolhimento social em casos
de luto.

Convidamos vocé a
conhecer os grupos, procurar
ajuda se necessario, nos
contatar para ajudar a causa
e 0 que mais o caminho te
mostrar.

Visite 0 nosso site e seja
bem vindo(a)!

http://amada-helena.org/
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Fontes de Pesquisa®

»  Especificidades sobre o processo do luto frente ao suicidio - Fukumistsu,
Karina Okajima; Kovacs,Maria Julia

*  Morte e luto: competéncia dos profissionais. Hayasida, Nazaré Maria de
Albuquerque; Assayag, Raquel; Figueira, I1za; Matos, Margarida Gaspar de.

e O luto de um pai pela perda de um filho natimorto- Gamnellone, Celina.

. Caminhos na elaboragao de um luto. Batistelli, Fatima Maria Vieira

* Impacto da morte de um filho na conjugabilidade dos pais. Motelli, Ana
Barbara; Comin, Fabio Scorsolini; Santos, Manoel Anténio dos.

. O luto como experiéncia vital. Franco, Maria Helena Pereira.

» Tabu e a ambivaléncia afetiva: a experiéncia de sofrimento psiquico e na
cultura. Amorim, Aba Karenina de Arraes; Viana, Terezinha de Camargo.

*  Aescrita como recurso terapéutico no luto materno de natimortos. Lima,
Sabrina; Fortim, lvelise

*  Quando os filhos dizem adeus: a percepgéo sobre a morte e o processo
de luto fos pais que perderam seus filhos em situacdo de tragédia. Cipriani,
Kaué Sandielly; D'agostini, Carmem Lucia Arruda de Figueiredo.

. Luto fetal: a interrupcdo de uma promessa. Aguiar, Helena Carneiro; Zornig,
Silvia.

* A maior dor do mundo:o luto materno em uma perspectiva fenomenolégica.
Freitas, Joanneliese Lucas de; Michel, Luis Henrique Fuck.

. O tempo do luto e o discurso do outro. Maesso, Marcia Cristina

*  Despedida silenciada: equipe médica, familia, paciente — cumplices da
conspiracao do siléncio. Rodriguez, Maria Inés Fernandez.

* O luto antecipado diante da consciéncia da finitude: a vida entre os medos
de ndo dar conta, de dar trabalho e de morrer. Giacomin, Karla Cristina;
Santos, Wagner Jorge dos; Firmo, Josélia Oliveira Araujo.

»  Concepgdes Sobre Morte e Luto: Experiéncia Feminina Sobre a Perda
Gestacional. Lemos, Luana Freitas Simoes, & Cunha, Ana Cristina Barros
da.

*  Teclando com os mortos: um estudo sobre o uso do Orkut por pessoas em
luto. Silva, Mariana Santiago de Matos.

»  Sustentabilidade ou insustentabilidade na teia da vida a partir da morte de
um filho. Baumgartner, Maria Cristina Della Santana.

* O luto pelo filho adulto sob a ética das maes. Franqueira, Ana Maria
Rodrigues, Magalh&es, Andrea Seixas, & Féres-Carneiro, Terezinha.

*Estes artigos foram utilizados para o auxilio na elaboracdo e montagem deste
material. Também fizemos uso de inimeros sites e textos transcritos de pal-
estras.
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Realizagdo
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Se vocé se sentiu tocada(o) por este material, ajude-nos a fazer
com que ele chegue em mais pessoas que possam se beneficiar
também. Vocé pode fazer isso presenteando alguém com esta cartilha,
escrevendo sobre ela nas suas redes sociais, levando-a em reunides
de grupo de apoio... Enfim, recomendando-a sempre como o material
importante que foi para voceé.

Agradecemos a todos que nos ajudaram na elaboragao e impressao
deste material, bem como a todas as familias que acreditam no nosso
trabalho diario. Ele é feito com muito carinho especialmente para
voces!



