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A pandemia causada pelo novo Coronavirus
(COVID-19) tem sido uma experiéncia.com
consequéncias importantes em nossas vidas:
adaptacdes de rotina incluindo escola e
trabalho, distanciamento social, inseguranco
financeira e maiores preocupacoes com O
saude fisica e mental. Em meio & mudanca de
vida gue nos fol IMposta, tambem precisamos
idar com algo bastante delicado: as perdas.

-5sa cartilha tem o objetivo de apresentar
alguns pontos iImportantes sobre a vivencia do
luto, bem como fornecer algumas dicas para Ihe
ajudar a lidar melhor com essa experiéncia.




Ao contrdrio do gue hormalmente pensamos, NnGo

e dpenas a morte de pessoas Proximas gue Nos
causam a dor do luto — muitos.outros. rompimentos
também acabam, muitas vezes, nos provocando um
grande sofrimento.

Quando falamos em perdas, podemos pensar NAs
diferentes perdas diarias gue todos nds podemaos
sofrer, por exemplo: 0s CoOMPromissos que tiveram

de ser adiados, as expectativas frustradas, a
iNseguranca financeira, a falta de autonomia para se
movimentar livremente, a diminuicdo das conexdes
sociais e também o medo e a realidade da morte.
Diante das diferentes perdas, o luto surge como uma
reacdo normal, esperada e gue cada um vivencia da
SUQ propria manelra.

Procure relembrar os bons
momentos vivenciados com
a pessoda que partiu ou
com aquilo que foi perdido.
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O luto ocorre frente O possibilidade ou frente a perdo
real de alguem ou algo que é importante para NOSs
lincluindo objetos materiais, planos de vida, emprego
etc). O luto pode envolver manifestacdes especificas,
como sensacoes fisicas (maior cansaco, por exemplo),
mudancas no humor e na forma de pensar, sendo mais
frequentes sentimentos de tristeza ou raiva (falaremos
mais sobre manifestacdes na pdgina 7, item 4).

Cabe lembrar que, apesar de existirem sinais comuns
gue indicam a vivéncia do luto, cada pessoa sente de
Uma forma e precisa do seu proprio tempo para lidar
com suas emocoes. O luto possui como objetivo Nos
ajudar a elaborar as perdas gue tivemos e darmos
seguimento As NOssas VvIAas.
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Todas as perdas podem afetar de algum modo as
pessoas. Muito embora seja um processo individual e

Unico, quando enfrentamos o |uto, certas reacdes sGo
esperadas. Alguns exemplos sAo:

® a

- Sentimentos: tristeza, raiva, culpa,

ansiedade, sollddo, cansaco, chogque,
saudade.

- Sensacgoes fisicas: aperto no peito e na

garganta, vazio no estomago, maior
sensibilidade a sons, falta de energia,
DOCA Seca.

- Comportamentos: alteracdes no sono e

NO apetite, isolamento social, evitacdo de
lembrancas, agitacdo, choro, sonhos.

* Pensamentos: ter a sensacdo de que

a perda Ndo aconteceu, pensamentos

confusos € preocupacoes e memaorias gue
Invadem a mente.

= normal vocé sentir alguma reacdo citada acima.

Lembre-se que o luto ndo é algo a ser superado!

“le € um processo gue necessita de tempo para a

pessoa se adaptar. NGo e uma vivéncia em linho
reta, ou seja, nGo existem fases preé estabelecidas,
DOIS se trata de uma nova forma de viver para
aquele que perdeu algo ou alguem significativo.
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Para algumas pessoas pode ser semelhante a estar em
UJma montanha russa, com muitos altos e baixos. NGo
figue preocupado se alguns dias vocé se sentir melhor
ou pior. O enfrentamento da perda consiste justamente
nessa oscilacdo de sentimentos. Alguns dias talvez vocé
se sinta mais conectado com a perda (por exemplo,
sentir mais saudade. se sentir mais triste, etc) e em outros
momentos Ird se conectar com a vida adaptada o

nova realidade (por exemplo, trabalho, estudo, tarefas
domésticas, encontrar amigos, etc).

Lembre-se: é comum se sentir mais fragilizado perto
de datas importantes, como nas festas de final de ano
ou em outras datas comemorativas (dia das mdes,

dia dos pais...). Essas celebracdes podem fazer com
que lembrancas figuem mais fortes assim como 0S
sentimentos de tristeza ou saudade. As emocoes mais
INtensas podem surgir mesmo que a perda |ja tenho
acontecido ha muito tempo.

Conecte-se com outras pessoas: mesmo que o
contato fisico deva ser evitado nesse momento
de pandemiaq, é possivel permanecer proximo
de amigos e familiares através de telefonemas,
video chamadas, mensagens no celular ou em
redes sociais.



Para facilitar o seu processo de luto, é importante que
VOCé procure:

» Aceitar a realidade da perda (por exemplo,
participar dos rituais de despedida auxilio

no processo de aceitacdo);

» Reconhecer o sofrimento (por exemplo,
permitir a expressdo dos sentimentos);

+ Se adaptar ao contexto de vida sem
a presenca daquilo ou daguele gue
perdemos (por exemplo, reorganizar o Nova
rotina mediante as mudangas 0casioNnadas
pela perda);

+ Ter consigo as memaorias daqguilo ou
daquele que foi perdido de modo que
se possa dar continuidade a vida (por
exemplo, se permitir encontrar um lugar
dentro de sl para guardar com carinho o
que foi perdido).




E importante que vocé tenha um espaco para
refletir sobre a sua perda e os seus sentimentos
em relag¢do a ela. Segue alguns exemplos de
guestionamentos que voce pode tentar responder
oard sl mesmo:

* Como me senti diante da perda?

* Algo mudou no meu jeito de olhar para a
vida e/ou.0 mundo e/ou a forma como
me relaciono com outras pessoas?

* Do que sinto falta? Do que ndo sinto?

* O que ficou em mim disso que perdi?

 Especificamente para a perda de uma
pessod: como a auséncia dessa pessoa
me afeta?

* Quais mudancas importantes percebo na
minha vida agora?



5. Jufe antecipatirio

Y
Luto antecipatorio refere-se a todas
. “ manifestacoes de luto (ja mencionadas
Y anteriormente) que surgem antes de uma
perda real acontecer. Por exemplo, quando
5 0 dono de uma peguena empresa percebe
& a grande possibilidade de faléncia do seu
Y negocio, em funcdo da crise econdmica
| acentuada pela pandemia, ele pode comecar
N[ a viver o processo de luto antes da perda real
&  gcontecer. Outro exemplo seria alguém gue
Y CoOmMeca a viver o processo de luto pela perda
de um familiar que tem o diagnostico de uma
¢ doenca terminal.
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O luto nao é algo exclusivo da fase de vida adulta.
Criancas e adolescentes tambem sofrem frente o
oerdas importantes, mas muitas vezes demonstram
sua dor de forma diferente dos adultos. A duvida
mMais frequente dos adultos € como lidar com
criancas e adolescentes frente a morte de alguem.

A compreensdo sobre a morte e as perdas esta
associada a idade. Por 1sso, abaixo apresentamaos
uma tabela indicando como € a compreensdo da
morte em cada etapa da infncia e adolescéncia.
Vocé tambem vai encontrar algumas dicas de como
0s adultos responsaveis podem abordar 0 assunto.

1



IDADE COMO E O ENTENDIMENTO DA MORTE

Até 3.anos A crianca percebe a falta da pessoo
gue morreu mas ainda N0 consegue
compreender claramente 0 que aconteceu.
Percelbe mudancas na rotina e pode sofrer
COM A AUSENCIA dessa Pessod, usando o
imaginacdo para tentar justificar a falto
da Pessoa.

Entrede Comeca aentender a morte de uma forma
5 anos UM pOouUcCo mais complexa. Entende que
O morte é 0 oposto da vida e geralmente
QSSOCIa como algo semelhante ao sono.
Ainda NnO0 compreende bem gue a Pessoa
gue morreu ndo ird voltar. Pode pensar que
O PEessoa fol embora Por sua causa.

EntreSe  Nessa etapa a crianca comeca a imaginar

9 anos O Morte como um personagem, alguem
que vem para levar empora. Comeca a
compreender melhor que a morte ndo € algo
reversivel e gue pode acontecer com todos.

Entre9e.  Compreende melhor a morte como algo

10 anos rreversivel e tem menos ideias fantasiosas
sobre o assunto. J& entende melhor que no
morte o corpo parou de funcionar.

Entre 11e.  J& compreende com clareza gue a pessod

18 anos gue morreu ndo Ird retornar. Apesar de
entender melhor, pode NAo Pensar Como
algo possivel de acontecer com alguéem
OroXimo Ou cCom eles mesmos.

12



Dicas para conversar com as criancas e os adolescentes

- Seja direto e breve na comunicagdo,
iInformando apenas o necessario. Voce ndo
precisa contar detalhes sobre a morte ou
a perda, fale somente 0 necessario para o
compreensAo da Crianca.

+ Ao falar, procure.se abaixar e ficar N0 mesmo
nivel da crianca.

- Evite uso de metaforas como a da “estrelinha
Ou expressdes como “ele partiu para O ceu’,
DOIS podem deixar a crian¢a confusa.

- Fagca a comunicagdo com tempo disponivel ¢
permita que a crianca ou © adolescente faca
perguntas e fale sobre o assunto se assim
desejar. As perguntas podem ser repetitivas,
portanto, tente se manter calmo e repetir o
SUA resposta quantas vezes for necessario.

» Diga para a crionca ou ao adolescente que
eles ndo sao culpados pelo o que aconteceu.

* Fique a disposi¢do para conversar sobre
O Qssunto.

- Os adultos servem de espelho para a
expressdo das emogoes da crianga. NGO
Se preocupe se Vocé chorar na frente dela.

DIga 0 que esta sentindo e 0 que causou

O Seu Cchoro. Isso pode ajudar a crianca o

demonstrar seus sentimentos.

13
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Como se manifesta o luto nas criancas?

Criancas recentemente enlutadas apresentam perda
de interesse, tristeza, culpa, irritabilidade e ansiedade
OAra separar-se dos seus cuidadores. lambem &
comum terem seu desempenho escolar diminuido,
dificuldade de concentracdo, menor interacdo social
e mostrarem-se muito cansadas, com uma certo
lentiddo de movimentos

IMPORTANTE: sc estas alteracdes persistirem por
um tempo prolongado e estiverem gerando muitos
Orejuizos pPAra a crian¢a ou adolescente, ou se VOCE,
adulto, perceber gue elela) estd com dificuldade
de adaptar-se as mudancas impostas pela perda,
e recomendado que se busgue a avaliacdo de um

profissional de psicologia.

Atencdao: o maior parte das criancas Possul
dificuldade para expressar suas emocoes com
palavras, fazendo com gue, muitas vezes, as
manifestem atraves de dores no corpo, de
rritabilidade e com comportamentos agressivos.
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Dica: é importante que os adultos de referéncia
para a crianga se mostrem abertos e busquem
conversar com a crianga, saber o que ela esta
sentindo. Outra ideia é utilizar histérias infantis
que falem sobre perda.

Algumas sugestdes de livros infantis que
retratam as peraas:

+ O dia que o passarinho ndo cantou

- Luciona Mazorra e Valeria Tinoco

+ Menina.Nina - Ziraldo

* A arvore das lembrancas

- Britta Teckentrup

- Para onde vamos quando
desaparecemos?. - [sabel Martins e
Madalena Matoso

- Avida sem Léo - Andrea Maturana

- Quando alguém muito especial morre
- Marge Heegaard

15



Devo levar a crian¢a para uma despedida ou funeral?

Sim, € recomendado gue as criancas e adolescentes
participem das despedidas. Entretanto, lembre-se de
conversar com d crianca/adolescente explicando o que
ela ird encontrar e perguntando se ela deseja participar.
Respeitar a vontade da crianca/adolescente é
fundamental. Expligue, de forma clara e breve, evitando
termos que possam causar medo, como Ird acontecer

o funeral. Se a decisdo for por participar, garanta que a
crianca/adolescente figue acompanhado de um adulto
com guem tenha proximidade e gue possa ficar No
velorio o tempo que desejar e da forma como desejar,
tendo suas emocoes acolhidas e duvidas respondidas

oor um adulto carinhoso/afetivo.

Atencdao também para outras perdas: As reacoes de
uto podem acontecer também frente a outras perdas
além da morte de alguem querido. Busgue valorizar o
sentimento da crianca/adolescente e reconhecer a dor
gue esta sentindo, mesmo que 0 motivo NAo Ihe pareca
justificavel, como por exemplo, estar em luto por ndo
poder ir & escola ou Ndo ter a festa de aniversario. Todo
sofrimento deve ser acolhido e respeitado.

16



7. Jilcaldive

=M geral, quase todas as pessoas envolvidas em um
evento critico experimentam algum tipo de mudanco
emocional. E possivel que ocorram dificuldades em se
adaptar ao novo contexto de vidag, bem como sensacao
de Impoténcia e perda da esperanca no futuro.

O luto coletivo, gue € como chamamos quando o
sentimento de luto é vivenciado por muitas pessoas

a0 mesmo tempo, deve ser reconhecido e legitimado.
No entanto, ndo devemos deixar invisivel as perdas
individuais. Todos estamos vivenciando diferentes tipos
de luto. Podemos estar passando por perdas causadas
pOr outras doencas, pelo adiamento de comemoracdes
como formaturas, casamentos e festas de 15 anos, assim
como mudancas no trabalho e nos estudo.

Lembre-se: procure respeitar o outro, adotando
uma postura acolhedora. Cada um sofre a sua
maneira e de acordo com o seu contexto.

17
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- Cuide do seu sono: cvite grandes alteracdes
Na SUA rotina do sono. Ao deitar, tente NAQo
assistir televisGo, mexer em celular ou tablet.

A claridade das telas pode deixd-1o mais
desperto. Leia um livro ou faca algumo
atividade de reloxamento, como alguma
meditacdo guiada (Aplicativos que vocé pode
encontrar: Lojong, Insight Timer, Vivo Meditacao,
Meditopia, Zen).

- Alimente=-se bem: 0 estresse causado pelo
momento pode aumentar ou diminuir a fome
em algumas pessoas. Preste atencdo em como
anda seu apetite. Procure ndo pular refeicdes ou
exagerar em doces e gorduras. lente manter o
equilibrio sempre gue possivel.

- Realize alguma atividade fisica: hd muitas
sugestoes de como exercitar-se em casa —
aulas de danca, yoga, treinos... Vocé tambéem
pode ver mais dicas na Cartilha sobre pratico

de atividade fisica durante a pandemia da
COVID-19:

http://www.pucrs.br/coronavirus/estudos-e-
pesquisas/

18
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-M NOSSO did a did costumamos ter pequenos
habitos gue ddo algum significado especial a
mnomentos que consideramos Importantes como,

por exemplo, realizar uma oracdo antes de dormir,
preparar uma refeicdo especial em uma data
comemorativa ou fazer uma cerimonia de despedida.
-SSQs atitudes, que tambem chamamos de rituails,
podem ser diferentes em cada cultura. Ou seja, cado
DQIS pode possuir formas distintas de realizar seus
rituais (festas de aniversdrio, casamentos, funerais...).

Os rituais nos ajudam a tornar uma expetriéncia
concreta. Por meio deles, podemos dividir umo
VIVENCIC COM PESSOAs Proximas &, aindad, ter um
esSpPACO PaAra expressar Nnossos sentimentos em
relacdo ao gue esta acontecendo.

A COVID-19 tem nos feito repensar as formas como
NOS relacionamos e Nos despedimos. Certos rituais
gue utilizavamos, nesse momento, ndo sdo possivels.
Por exemplo, nao é aconselhado a realizagao de
velorios e, caso estes ocorram, devem ser em horario
reduzido e contendo poucas pessoas. Desta maneirg,
OS rituais e fechamentos de ciclos necessitam ser
repensados de forma que se Possa manter seus
significados, mesmo que em outro formato e em
outra data, de acordo com o desejo da familia.

19



Sabemos que nao é possivel substituir os eventos
presenciais, mas acreditamos na possibilidade de
adaptacdo através do uso da criatividade. Assim,

aS PEessoas enlutadas passam Por um Processo de
reinvencao de rituais, onde cada um, A seu modo,
0Ode adotar manelras de despedir-se dd pPessoo
gue partiu, festejar um aniversario, formatura ou
outra data especial, proporcionando um espaco
DAra Novos significados. Algumas formas vém sendo
adotadas, com ampla utilizacdo de ambiente onling,
onde & possivel aproximar-se, mesmo gue apenas
virtualmente, de familiares e amigos.

Possibilidades de apoio emocional e rituais de
despedida frente a perda de alguém:

- Estratégias que envolvam ceriménias
online pode ser um bom recurso para o

Mmesmo que a distancia. Podem ser
realizados cultos e missas virtuais,
memoriais e livro de visitas onling, que
permitam registrar seus sentimentos e
palavras de conforto aos familiares.

momento, reunindo familiares e amigos,
/,g Ay 1
Té.\
4
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+ Também pode-se oferecer suporte atraves
de ligacoes e chamadas de video, podendo
entrar em contato com profissionais de saude,
ideres religiosos ou da comunidade, que
0OSSAM auxiliar no processo de luto caso
perceba gue o Individuo esteja apresentando
dificuldades de lidar com a situacdo e
processo de [uto.

- A constru¢cdo de um memorial em casa, com
fotos, objetos e outros recursos que lembrem
o familiar falecido, pode ser Util para criar um
momento de despedida fisica e um local de
homenagem onde, respeitando a seguranca
relacionadas a COVID-19 os familiares
preferencialmente residentes do local possam
reqlizar uma cerimonia de despedida e um
momento de validacdo de sentimentos,
expressando-o0s atraves de homenagens,
discursos, relembrando momentos vividos.

- A escrita de uma carta para a Pessoa que
faleceu, criondo um fechamento para o
gue viveram juntos e para poder expressar
sentimentos que possam estar influenciando
na dificuldade da elaboracdo do luto.

- Qutra ideia é realizar uma carreata em frente
ao cemitério, cada familia em seu carro
mantendo as luzes baixas e realizando uma
homenagem ao familiar falecido.

21



Independente do ritual a ser utilizado € importante
escolher formas de despedida gue facam sentido ao
enlutado e respeitar o tempo de organizacdo de cado
INAividuo, podendo ser ou NGo adotadas tais praticas.
Cada ritual deve ser pensado e construido junto e para
seus participantes, de modo que possam expressar
significado e ser Util no contexto adotado.

Dicas de site

+ Memorial online das pessoas que Mmorreram pPor

COVID-19 (https://inumeraveis.com.br/)
 Dicas de rituais online_(https://rituais.infinito.etc.br/)
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E esperado que a intensidade das reacdes de luto
diminuam com o tempo. No entanto, algumas pessoas
podem encontrar dificuldade para se adaptar

perda e a todas as mudancas gue vém com ela. Essa
dificuldade é caracterizada pelo prolongamento das
reacoes normais frente a perda, que ficam mais intensas
com O passar do tempo, prejudicando 0 desempenno
das atividades didrias de quem vivencia o luto (por
exemplo, ndo conseqguir trabalhar ou fazer as coisas da
casa). Quando isso acontece, dizemos que a pPessod
apresenta um luto complicado. Este € um sinal de gue é
Oreciso buscar a ajuda de um profissional de psicologio
ou outro de sua confianca.

Lembre-se: & normal sentir o luto com mais
intensidade perto de datas importantes, como
um aniversario ou festividades de final de ano.
A complicacdo do luto serd marcada pelo
intensidade dos sintomas durante um longo
oeriodo de tempo depois da perdal

23
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EntGo, quando procurar ajuda?

Aqui vocé encontra alguns sinais de alerta para a
necessidade de buscar uma ajuda especializada:

- Dificuldade para realizar tarefas do dia a dig;

+ Aumento do sofrimento:

» Pensamentos que invadem a cabeca,
frequentes e persistentes sobre 0 gue ou quem
fol perdido, ou a forma como ocorreu a perda;
» Distanciamento de familiares e amigos;

- Dificuldade de enxergar um sentido para a vido
SemM A PESSoa que morreu ou sem o que fol
perdido (por exemplo, ndo ver sentido na vido
sem o trabalho que realizava).

Servicos de apoio:

Caso voce tenha duvidas sobre onde buscar ajuda,
igue para o Disque Saude pelo telefone 136.

-mM CAso de sofrimento emocional intenso, Vocé pode
contar com o apoio do CVV (Centro de Valorizacdo do
Vida) pelo telefone 188.

Ainda, vocé pode buscar profissionais da Psicologia
regulamentados e capacitados para te ajudar com
guestdes de saude mental de forma online no site:
https://e-psi.cfp.org.or/

24
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pessoas enlifadas

Acolher a dor de quem sofreu algum tipo de perda,
especialmente em um momento em que a proximidade
fisica ndo e permitida, é.muito.importante. Sugerimos
algumas formas de se fazer presente, mesmo gue

a distancia.

- Seja.empatico.com.a.dor do.outro, isto €, tente
colocar-se no lugar de guem sofreu a perda,
ouscando compreender a sua tristeza;

- Ofere¢a acolhimento, cuvindo com atencdo o
que a pessoa tem a dizer. Caso ela ndo deseje
conversar, respeite seu momento de siléncio;

- Questione se hd necessidade de alguma gjuda
oara atividades do dia a dig, como ir do
supermercado ou a farmacia;

- Sugira atividades que possam ser reconfortantes
ler um livro. assistir a um filme, escrever...)

- Evite utilizar frases como "isso l0go vai passar’,

]|

n i

Deus sabe o gue faz", "era a hora dele(a)"...
Ao Inves, procure usar expressdes acolhedoras

n i

como "vocé ndo estd sozinhola)", "estou aqui
sempre que precisar’, “respelto sua tristeza’,
'sinto Muito por voceé estar assim, hd algo que
eu pOossa fazer por voce neste momento?”.

- Deixe a pessoa chorar, permita que ela expresse
sua dor. Fique junto a ela nesse momento.

- Ndo tente minimizar o sofrimento do outro. As

vezes 0O slléncio é suficiente.
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