O QUE E LUTO?

O luto é uma reacao saudavel e esperada diante de um rompimento
de vinculo importante. As perdas fazem parte do ciclo vital humano.
Quando um ente querido morre € natural que familiares, amigos e
pessoas proximas fiqguem enlutados. E através do luto que
aprendemos a conviver com a auséncia da pessoa amada e

assimilamos essa nova realidade sem ela.




Muitas pessoas se questionam quanto ao

tempo necessario para a elaboracao do luto e

guais sintomas fazem parte desse processo.
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E normal estranhar as novas emocoes e

comportamentos.




Vocé sabia que o

luto pode ter
Impacto nas mais
variadas areas da

nossa vida?

Ele pode interferir nas relacoes familiares,
ha vida social, nho desempenho escolar das
criancas e no profissional dos adultos,
além de afetar a vida sexual dos casais,

entre tantas outras coisas...




O LUTO NAO SE RESUME A
TRISTEZA E AO PESAR COMO
MUITOS PENSAM...

Estar enlutado é uma verdadeira
montanha russa de emocoes.
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Os sentimentos
vém e vao,
com altos e baixos,
oscilando entre:

Mas também podem existir, em
melio a isso tudo, momentos de:

e ateé...




Alem das emoc¢oes, o luto pode se manifestar
também atraveés de outros meios, como:

Perda ou aumento do apetite, disturbios do
sono, sensacgao de aperto no peito, no na
garganta, palpitacoes, diminuicao da libido,
hipersensibilidade ao barulho, falta de ar, falta
de energia, boca seca e imunidade baixa.




Confusao mental, dificuldade de
memoria e concentracao, pensamentos
repetitivos, sonhos/pesadelos, negacao

da perda e ate mesmo a sensacao da
presenca do ente querido falecido
(sentir o cheiro ou ouvir a voz).

|solamento social,

falta de interacao,
dificuldades em
relacionamentos.



Questionamentos da sua
crenca religiosa, raiva de
Deus, diminui¢ao ou
aumento da fé.

Agitacao, introspeccao,
buscar/procurar ou chamar o nome
da pessoa que faleceu, evitar fazer
coisas que lembrem a pessoa, sentir

vontade de usar ou mexer nos
pertences dela.



Quanto tempo
dura o luto?

Nao existe um tempo certo
para o luto!




A fase da vida em que vocé se encontra (infancia,
adolescéncia, idade adulta ou terceira idade);

A fase em que o seu ente querido faleceu;
As circunstancias da morte;

As outras perdas e a maneira como voceé lidou com elas ao
longo da sua vida;

A sua rede de apoio (familiares, amigos e profissionais).




Isso faz com que o tempo do
processo de luto seja muito

particular e diferente para
cada pessoa! J;R‘\
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Alguns dias a perda ainda parecera muito recente e a dor mais intensa, em
outros, as boas memorias e as atividades do mundo |la fora darao uma
trégua para o sofrimento ai dentro. \



Lembre-se que elaborar o luto nao significa apagar
Oou esquecer a pessoa que faleceu, mas sim poder
conviver com a auséncia e as lembrancas do seu

ente querido sem essa dor tao intensa...




Em algum momento, no seu
tempo, essa auséncia e as
memaorias vao encontrando um
lugar especial dentro de vocé,
que voceé podera ter acesso

sempre que quiser ou precisar...

A historia da sua perda e tudo aquilo que

viveu com seu ente querido estarao
guardados e bem cuidados, de modo que
vOcé consiga caminhar sem carregar nos
ombros o pesar da dor do luto.




4

O luto nao esta relacionado apenas com a morte!

Podemos ficar enlutados, por exemplo, a partir de um diagndstico de doenca
dificil, por uma separacao ou divorcio, por sequela ou amputacao de um
membro, pela perda de um emprego ou aposentadoria, por perdas materiais,
por questdes de infertilidade, pela perda de uma gestacdo (mesmo bem no
inicio), pela quebra de um grande sonho, de um plano, por migrar para outros

lugares, pela perda de um animal de estimacao, entre tantas e tantas outras...




CASO APRESENTE:

e Incapacidade de realizar atividades essenciais de autocuidado
(se alimentar, tomar banho e etc);

Q UA N DO e Dificuldade extrema e duradoura em assimilar a realidade e
visualizar a vida além da perda;
AJ U DA? e Adoecimento fisico frequente;

e Desmotivagao continuada para interacao social,;

e Tristeza intensa e constante ao longo do tempo;

e Apatia permanente;
e Agressividade nas relacoes;
e Comportamento autodestrutivo;

e Pensamentos recorrentes de morte.




ATENCAO

A falta de apoio familiar e social,
experiéncias traumaticas, historico de perdas recentes e um

diagndstico psiquiatrico prévio podem ser complicadores
para o processo de luto e merecem cuidado especial.




O processo psicoterapéutico focado no
luto promove um espaco de acolhimento e
escuta, possibilitando a construgao de
novos significados, de estratéegias de
enfrentamento e de elaboracao do luto.




NAO DEIXE DE BUSCAR
AJUDA SE PRECISAR!
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