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O Que E o Luto?

O luto é a resposta natural a perda de alguém que amamos. Ndo é uma doenca, néo é
fraqueza. E um processo humano, profundo e necessario. Quando perdemos alguém
de forma subita e violenta, como aconteceu na tragédia do Rio, o luto pode ser ainda
mais complexo e doloroso.

Vocé tem o direito de sentir o que esta sentindo. N3o existe uma forma "certa" de
viver o luto. Cada pessoa tem seu proprio tempo e sua propria maneira de processar a
perda.

As Fases do Luto (Nao Sao Lineares)

O luto ndo é uma linha reta. Vocé pode ir e voltar entre diferentes emocdes, e isso é
completamente normal.

1. Negacao e Choque

"Isso ndo pode estar acontecendo."

Nos primeiros momentos, é comum sentir que nada disso ¢ real. Vocé pode estar
entorpecido, confuso, ou sentir que estd em um pesadelo. Seu cérebro esta se
protegendo do impacto total da perda.

O que fazer: Permita-se sentir (ou nao sentir). Nao se force a "processar" tudo de uma
vez. Aceite ajuda pratica (comida, companbhia, tarefas do dia a dia).




2. Raiva
"Por que isso aconteceu? Ndo € justo!"

A raiva € uma reacdo natural e saudavel. Vocé pode sentir raiva de quem causou a
violéncia, das autoridades, de Deus, ou até da pessoa que partiu por "te deixar". Todas
essas emocdes sdo validas.

O que fazer: Encontre formas seguras de expressar a raiva (escrever, chorar, falar com
alguém de confianca, atividade fisica). Ndo reprima, mas também ndo direcione para
Si mesmo ou para quem vocé ama.

3. Barganha
"Se eu tivesse feito algo diferente..."

E comum tentar "negociar" com a realidade, repassar mentalmente o que poderia ter
sido diferente, ou se culpar. Isso faz parte do processo de tentar dar sentido ao que
aconteceu.

O que fazer: Seja gentil consigo mesmo. Vocé ndo tinha controle sobre o que
aconteceu. A culpa ndo vai trazer a pessoa de volta, mas vai aumentar seu sofrimento.

4. Tristeza Profunda
"Sinto um vazio que ndo passa.”

Esta é a fase mais longa e dolorosa. Vocé pode sentir um vazio imenso, chorar sem
parar, perder o interesse por tudo, ter dificuldade para sair da cama. Isso ndo é
depressdo (ainda que possa se tornar, se ndo cuidada). E luto.

O que fazer: Chore quando precisar. Fale sobre a pessoa que vocé perdeu. Mantenha
rotinas basicas (comer, dormir, tomar banho). Aceite que alguns dias serdo piores que
outros.

5. Aceitacao

"Isso aconteceu. E eu vou continuar."



Aceitacao nao significa "ficar bem" ou "esquecer". Significa reconhecer que a pessoa
se foi, e que vocé vai aprender a viver com essa auséncia. A dor nao desaparece, mas
vocé aprende a carregar ela de forma diferente.

O que fazer: Honre a memoria da pessoa. Permita-se viver, rir, e seguir em frente, sem
culpa. Isso ndo é traicdo; é sobrevivéncia.

Luto Complicado: Quando Buscar Ajuda Profissional?

O luto é normal, mas as vezes ele pode se tornar "complicado" ou "prolongado",
impedindo vocé de funcionar. Busque ajuda se:

o Passaram-se meses e vocé ainda ndao consegue aceitar que a pessoa se foi.

Vocé evita tudo que lembre a pessoa (fotos, lugares, conversas).

Voceé sente culpa intensa e acha que deveria ter morrido no lugar dela.

Voceé perdeu o sentido da vida e tem pensamentos de se juntar a pessoa.

Vocé nao consegue funcionar (trabalhar, cuidar de si, se relacionar).

Vocé esta usando alcool ou drogas para n3o sentir a dor.

Diferenca Entre Luto e Depressao

Luto Normal Depressao

A dor vem em ondas, com momentos de

L A tristeza é constante e sem alivio
alivio

Vocé ainda consegue sentir alegria em

Vocé nado sente prazer em nada (anedonia)
alguns momentos

Vocé pensa na pessoa que perdeu com amor  Vocé tem pensamentos negativos sobre si
e saudade mesmo

A autoestima é preservada Vocé se sente inutil, sem valor

Pensamentos de morte sdo sobre "estar com Pensamentos de morte sao sobre acabar com
a pessoa” a propria dor



Se vocé reconhece os sinais da coluna direita, procure ajuda imediata. O luto pode
evoluir para depressao, e isso precisa ser tratado.

Como Cuidar de Si Mesmo Durante o Luto

Cuide do Basico

e Durma (mesmo que seja dificil). Se ndo conseguir, fale com um médico.
e Coma (mesmo sem fome). Peca ajuda para preparar refeicoes.

e Tome banho e vista roupas limpas. Parece bobagem, mas ajuda.

Fale Sobre a Pessoa

e Nao reprima as memorias. Falar sobre quem vocé perdeu é saudavel.

e Compartilhe histdrias, olhe fotos (quando estiver pronto), chore junto com quem
também amava a pessoa.
Evite Decisoes Grandes

e Nao mude de casa, nao se desfaca de tudo, nao tome decisdes financeiras
importantes nos primeiros meses.

e O luto afeta seu julgamento. Dé tempo a si mesmo.

Aceite Ajuda

e Deixe as pessoas te ajudarem. Elas querem fazer algo por vocé.

e Sealguém perguntar "o que posso fazer?", diga: "Trazer comida", "Ficar comigo",
"Cuidar das criancgas".
Escreva

e Escrever cartas para a pessoa que partiu, manter um diario, ou simplesmente
colocar os pensamentos no papel pode ser libertador.



Crie Rituais de Despedida

e Acendauma vela, plante uma arvore, faca uma homenagem. Rituais ajudam a
dar sentido e a honrar a memoéria.

Luto Coletivo: Quando a Comunidade Toda Esta de
Luto

A tragédia no Rio ndo afetou apenas familias individuais. Comunidades inteiras estdo
de luto. Isso pode intensificar a dor, mas também pode ser uma fonte de apoio.

Lembre-se: - Vocé n3o estd sozinho nessa dor. - E normal sentir raiva coletiva, medo
coletivo, tristeza coletiva. - Apoiem-se uns aos outros. Compartilhar a dor nao a
diminui, mas torna ela mais suportavel.

Como Ajudar Alguém Que Esta de Luto

Se vocé conhece alguém que perdeu alguém, aqui estd o que ajuda (e o que nao
ajuda):

O Que Ajuda:

e "Sinto muito pela sua perda.”

e "Estou aqui se vocé quiser conversar (ou ficar em siléncio)."
® "Posso trazer comida? Cuidar das criancas? Fazer compras?"
e Quvir sem julgar, sem tentar "consertar".

e Lembrar da pessoa que partiu pelo nome.

O Que Nao Ajuda:

e "Ele/ela estd em um lugar melhor."
e "Foivontade de Deus."

e "Vocé precisa ser forte."



¢ "Pelo menosvocé ainda tem..."
e "Eu sei como voceé se sente." (N3do, vocé ndo sabe. Cada luto é Unico.)

e Evitar a pessoa porque vocé nao sabe o que dizer.

Criancas e Luto

Se vocé tem criancgas que também perderam alguém, elas precisam de ajuda especial:
e Seja honesto (de forma apropriada para a idade). Nao use eufemismos como
"foi viajar" ou "esta dormindo".
* Permita que elas facam perguntas e responda com simplicidade.

e Deixe-as expressarem emocgoes (raiva, tristeza, até alegria). Criangas vivem o
luto de forma intermitente.

e Mantenha rotinas para dar sensa¢do de seguranca.

e Busque ajuda profissional se a crianca regredir muito (fazer xixi na cama, parar
de falar, agressividade extrema).

Mensagem Final: O Luto Nao Tem Prazo

Nao existe um "tempo certo" para superar o luto. Algumas pessoas comecam a se
sentir melhor em meses, outras levam anos. Nao compare seu processo com o de

ninguém.

A dor nao desaparece, mas ela se transforma. Com o tempo, vocé vai aprender a
viver com a auséncia. Vai conseguir lembrar da pessoa com mais amor do que dor. Vai
voltar a sorrir, a planejar o futuro, a sentir alegria — e isso ndo é traicdo. E honrar a
vida que a pessoa queria que voCé vivesse.

Vocé vai sobreviver a isso. Ndo sozinho, mas com apoio, tempo e cuidado.




Contatos de Emergéncia

CVV - Centro de Valoriza¢ao da Vida
Telefone: 188 (24 horas, gratuito)
Chat: cvv.org.br

SAMU - Emergéncias Médicas
Telefone: 192

Apoio Psicoldgico - Alvaro Carvalho
WhatsApp: (11) 96116-3538
Atendimento para pessoas afetadas pela tragédia no Rio.

Apoio Psicologico - Beatriz Melo
WhatsApp: (11) 98371-5625
Atendimento para pessoas afetadas pela tragédia no Rio.

Vocé Nao Esta Sozinho

O luto € uma das experiéncias mais dificeis da vida humana. Mas vocé nao precisa
passar por isso sozinho. Estamos aqui para ouvir, acolher e caminhar ao seu lado
nesse processo.

Buscar ajuda nao é fraqueza. E um ato de amor préprio.

Este material foi desenvolvido com base em estudos sobre luto e trauma, incluindo o
modelo de Elisabeth Kiibler-Ross e praticas de Terapia Cognitivo Comportamental
(TCC).

Alvaro Carvalho - Psicologo CRP 06/176449 | WhatsApp: (11) 96116-3538
Beatriz Melo - Psic6loga CRP 06/225582 | WhatsApp: (11) 98371-5625
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