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O Vamos falar sobre o luto? € uma plataforma de
acolhimento e inspiracao para guem perdeu alguém ou
para aqueles gque desejam ajudar um amigo ou parente.

Existimos desde 2016 e trabalhamos em rede com
profissionais especialistas em luto.

VAMOS
FALAR
SOBRE
O LUTO?



Sempre Insistimos na importancia dos rituais de
despedida e de estar presente na vida do enlutado.
AsS barreiras que vivemos agora, com o
distanciamento fisico imposto pela Covid-19, nos

flzeram pensar - e agora®?
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Tudo e absolutamente novo
mMas, ao mesmo tempo, ha
colisas que nao mudam: os
rituais de despedida sao
essencials - ainda que
tenhamos de criar novos para
esse momento de excecao.

Estar presente fisicamente na
vida do enlutado talvez ndo seja
possivel, mas o carinho, a
atencao e a presenca podem
acontecer de outras formas. E
sobre isso que gostariamos de
falar aqui hoje.

VAMOS
FALAR
SOBRE
O LUTO?
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O luto no
contexto da
pandemia

VvV v

Com o distanciamento fisico imposto pela pandemia, podemos ter
dificuldade em:

acompanhar o doente no hospital e na hora final;

em caso de falecimento, fazer uma despedida tradicional - velorios
estdao limitados a no maximo 2 horas (depende da cidade) e 10
Pessoas;

prestar o apoio presencial a familia enlutada;
buscar (ou contar com) a rede de apoio nheste momento dificil.

Todos os aspectos citados acima podem tornar a experiéncia da
perda e do processo de luto mais sofrida, solitaria e
emocionalmente desorganizada.
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ldelas para os rituais de despedida

r
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Como ficam os rituais de despedida

Para um paciente internado em fim de vida:

—screver uma carta (embalada em um saco plastico) ou fazer uma
gravacao em video que possam ser entregues por profissionais de
saude sao duas ideias interessantes. Pedir gue uma musica especial
seja tocada ou uma poesia seja lida sao outras.

Se houver alguéem mais proximo da pessoa doente em casa, oferecer a
ela o apoio e cuidado: enviar cartdes, boas leituras, comidinhas e/ou
frutas.
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Como ficam os rituais de despedida

Para a despedida apds falecimento:

O velodrio restrito torna-se um ritual inti
—ntre os familiares e amigos mais proxi
acolhimento para falar de quem se foi,

Mo e pode ser vivenciado como tal.
MOS surge um espaco muito especial de

embrar histdrias, cantar cancoes, ler

textos, agradecer pela sua vida. Uma homenagem de despedida com um
publico maior pode ser agendada daqui a alguns meses.

—ventos virtuais também podem ser uma boa ideia e um conforto até |a. As

pessoas também podem escrever homenagens e memaorias afetivas em um
documento compartilhado gue pode ser transformado depois em um lindo

livro de memorias.
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Como ficam os rituais de despedida

Os rituais que confortam a familia:

Como os rituais religiosos publicos estao restritos, podemos sugerir
oracoes em video conferéncia ou simplesmente marcar um horario
para que a familia e amigos, cada um de sua casa, dirijjam sua atencao
e preces ou pensamentos ao falecido e aos enlutados em torno. Pedir

para gue acendam uma vela em um mesmo momento e compartilhem
por WhatsApp tambem é simbadlico.
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Se é vocé quem perdeu alguém

=m primeiro lugar, sentimos muito. Com certeza voceé ja
escutou isso e parece cliché, mas a unica coisa gue importa
agora e cuidar bem de vocé e isso envolve os cuidados com
seu Corpo, sono, alimentacao e também sentimentos.

Cada luto é unico e vocé tem o direito de viver o seu do seu
jeito. Chorar, escrever e falar sobre a pessoa amada, ligar
para guem Vvoceé sente gue pode te amparar... ou querer viver
sua dor em siléncio, tudo isso é possivel. Vale contar a
parentes e amigos como vocé prefere lidar com o luto.

Y Q40

VAMOS
FALAR
SOBRE
O LUTO?
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Atencao a criancas e adolescentes

Nao siga com a vida familiar como se nada de terrivel
tivesse acontecido entre vocés. Converse com as
criancas sobre o ocorrido, crie formas para que elas
possam participar da despedida a distancia e depois dé
espaco para que elas possam expressar seus
sentimentos.

|delas: se houver alguma transmissao online, pergunte
se elas desejam acompanhar. Elas podem escrever uma
carta para ser lida ou colocada no caixao. Os adultos
podem contar como foil a cerimdnia presencial. Para
familias religiosas, proponha pequenos rituais em casa.




A importancia de apoiar o enlutado

A maioria das pessoas fica feliz em ajudar, mas precisa de sugestdes sobre como. Aqui vao
algumas ideias que precisam de autorizacao do proprio enlutado - ele precisa querer.

 Manifeste sua presenca, mesmo que a distancia: e Use 0s servicos de entrega para enviar comida
ligar, enviar mensagens, mandar e-mails, conversar gue o enlutado goste - nos primeiros dias e
por video podem ser alternativas interessantes. semanas, € MUITO importante dar esse tipo de

assisténcia.

O que dizer? O que o coracao mandar, mas o
principal € que esta ali para ele. Pergunte se ele e Se vocé é um chefe ou colega de trabalho,
quer conversar e/ou se precisa de ajuda com a pergunte como pode ser util e quais tarefas ele
vida pratica, como compras e outras providéncias. sente mais dificuldade de cumprir.

NO mais, pense que a pessoa esta vivendo as dificuldades da pandemia somadas a perda de
um familiar (e as vezes ela mesmo tem risco de estar infectada). Seu apoio e
principalmente suas acdes sao mais do que necessarias.
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P.S.: estamos em luto coletivo

Vocé pode estar pensando: nao perdi ninguém mas me sinto perdido.
David Kessler, um dos maiores especialistas em luto do mundo, disse que o
desconforto gue estamos sentindo € uma reacao de luto. Tudo que
conheciamos mudou e, mesmo sem ter perdido alguem, € normal ter um
sentimento de perda (da liberdade, do trabalho, da seguranca econdmica,
dos eventos cancelados etc) e estar sentindo medo, ansiedade e tristeza.

VAMOS
FALAR
SOBRE
O LUTO?


https://bit.ly/3epKFUL
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P.S.: estamos em luto coletivo

Sentimentos recorrentes:

Ansiedade
Confusao mental
Sensacao de impoténcia

Sentir-se em uma montanha-russa,
com altos e baixos

Sentir-se um “estrangeiro” da
propria vida

Dicas para lidar com eles:

Acolher os sentimentos, ndao se culpar por
senti-los e dar a atencao que eles precisam

Expressar o que sente com pessoas proximas

Buscar prazer nas peguenas coisas e procurar
focar no presente (praticar meditacao,
dancar, brincar com as criancas, etc)

Controlar o gue vocé pode controlar (lavei as
Maos? passei alcool? cologuei a mascara) e
apenas o gue voceé pode controlar

Organizar uma rotina diaria que inclua
atividades produtivas, de auto-cuidado e de
relaxamento

Praticar a compaixao
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Sejamos flexiveis

- importante ter em mente também gue cada um vivencia e lida com
esses sentimentos de forma diferente. Praticar a tolerancia com gquem
compartilha a guarentena com vocé é essencial.

Tenhamos esperanca

Sabemos que o mundo virou do avesso de repente, mas assim como no
luto, acreditamos que um dia sairemos da tormenta - diferentes do que
entramos e inevitavelmente transformados.

VAMOS
FALAR
SOBRE
O LUTO?



Links uteis

Nosso site tem dezenas de textos que podem te ajudar. Vai la:
www.vamosfalarsobreoluto.com.br

Tambeéem indicamos grupos online e terapias do luto realizadas por
profissionais especializados no tema:

SP

nttp://www.4estacoes.com/

RJ

nttp://www.institutoentrelacos.com/

Outros Estados
http://vamosfalarsobreoluto.com.br/qguem-pode-ajudar/




Fique bem, fique em casa!

Equipe Vamos falar sobre o luto?

iInfo@vamosfalarsobreoluto.com.br

VAMOS
FALAR
SOBRE

O LUTO?




