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Qual palavra vem a

sua mente quando se
fala em PERDA e

LUTO?




O sentimento ¢ sempre muito mais do
que se pode expressar..."

Compreendemos que a experiéncia do
luto € parte inevitdvel da vida de
qualquer ser humano, pois engloba
desde a perda de uma pessoa querida d
perda de um objeto especial.

Entendemos que o luto e a perda sdo
mais amplos do que as palavras podem
expressar e, também, muito particulares,
de forma tal, que cada um vivencia de
um jeito diferente.

\




Conceitualizando

O luto € um processo de elaboracdo e
resolucdo de alguma perda real ou
simbolica,pelo qual todos os seres

humanos passam em varios momentos

da vida, com maior ou menor sucesso.
(PEREIRA e PIRES, 2018)

E um dos processos mais desorganizadores
da vida humana, pelo fato de implicar no
desaparecimento de uma condi¢cdo antiga
e conhecida, e a obrigatdria passagem para

uma condi¢cdo nova e desconhecida.
(PEREIRA e PIRES, 2018)
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lFases de Bowlby® ‘

O entorpecimento

Ao receberem a noticia sobre a perda, as pessoas
podem passar por uma fase de choque e negacgdo
da realidade, em que podem ficar extremamente
aflitas. Durando entre horas a uma semana.

O anseio

Uma fase onde hd o desejo de recuperar a pessoa
ou objeto perdido. Hd uma constante espera pela
aparicdo da pessoa ou objeto que partiu. Podendo
ter sonhos e muita inquietacdo a respeito disso.

O desespero e desorganizacao

Sdo comuns nessa fase sentimentos de raiva e
tristeza, visto que a pessoa pode se sentir
abandonada pela pessoa que partiu e
incapacitada de fazer algo.

A reorganizacao

Apos passar por esse periodo e vivenciar esse
sentimento, a pessoa vai comegando a se adaptar
as modificagcoes causadas pela perda e vai, aos

poucos retomando suas atividade, embora o
saudade esteja presente.




L stratégias para
lidar com a
perdae o luto
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Modelo cognitivo®

O modelo cognitivo € uma das principais bases da
TCC. Esse modelo fala sobre a relacao entre a triade
da Terapia Cognitivo Comportamental:
Cognicao/pensamento, emocao e comportamento.
Essa triade relaciona-se entre si de maneira
constante e fluida, em que, diante da ocorréncia de
um evento mobilizador, surge um pensamento
automatico, que pode ser disfuncional, provocando
uma emocao e, consequentemente, um
comportamento também disfuncional.

Por exemplo:




Modelo cognitivo’

e Por | 5 importan
— 3 Po sso, & portante

-, conhecer esse modelo e
‘_.

aprender a Identificar esses
-sﬂ pensamentos dlsfunC|onals

afetando vocé e o0 seu
cotidiano, e, assim pensar e
escolher estratégias para
‘repensar esse pensamento”




Registro do pensamento
disfuncional®’

O Regqistro de Pensamentos Disfuncionais ajuda a
pessoa a responder mais efetivamente seus
pensamentos automaticos diminuindo sua disforia. O
registro funciona e ajuda quando praticado e
entendido seu funcionamento.

No primeiro momento a pessoa cita uma situacao
gue tem relacao com sua queixa. A partir desse
evento é registrado guais pensamentos vem logo a
sua cabeca, esses pensamentos sao chamados de
pensamentos automaticos. Tendo nocao desses
pensamentos damos continuidade para o proximo
ponto que sao as emocoes.

Desta forma, apos unir todos esses aspectos, segue-
se para a tentativa de novas respostas, quando esse
pensamento automatico € disfuncional e distorce a
realidade, partimos para respostas que possam ser
mais racionais e assim adaptativas. Lembrando-se
que, a TCC nao trabalha com pensamentos
pOosSItivos, pois “pensamentos positivos irreais estao
fadados ao fracasso”. (WRIGHT, p.88 cap05.) Essas
respostas racionais podem ser desenvolvidas a partir
de perguntas socraticas, do tipo: “Quais sao as
evidéncias de que o0 pensamento automatico é
verdadeiro?” “Nao verdadeiro?” “O gue de pior pode
acontecer?” “Eu poderia superar isso?” (BECK, 1997,
p.137).
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Registro do pensamento
disfuncional * *

Com 1Isso, pode-se chegar ao resultado que sao
obtidos por perguntas retornando aos pensamentos
automaticos e o quanto se acredita neles agora.
Quais emocoes sao agora eliciadas? Quantificar o
guao Intensas sao essas emocoes agora. E assim
uma das metas da terapia “é o alivio dos sintomas,
uma reducao do nivel de aflicao da pessoa quando
ela modifica o pensamento disfuncional” (BECK,
1997, p.105).

Veja o modelo:

Tabela 4 - Registro de Pensamentos Disfuncionais. Judith Beck™ e Beck et al”

Registro de Pensamentos Disfunclonals

instrugdes: Quando vood notar seu homor ficandsg pior, pergunte-se O gue estd passando no meu pensameando ? E anoie, logo que possivel, o pensamento (ou Imagem
mental) na coluna Pensamento avtomatco. identfigue, entdo, gual 2 emogao. sentimento ou estado deé humor gue wocé sentiu quando teve aste pensamento

A sequir, verifique quao realistas ou verdadeinns 530 agtes pensameanios, & construa uma resposta maids racional, com pensamentos afernatives maks adequados paraa
Situscac.

Avalia quanto mudou séu pansamamo & sua emoacic ariginal.

Siluacao Pensamento automatico Emogao Resposta adaptativa Resultado

Especilique a sfuacio, o Qué pensamentos alou imagans Cue sentimantas ou emoches | Usa as pergunias abait para Avalie quanto vocd

que aconteceu passaram por sua cabeca (tristaza, ansiedade, raiva COMPOr A5 rsSposlas aos acradita agora em S00s
Ol voCh astava, naguela siuacag? eic.) vocd sanfiu naguela pansamentos automaticos pensamMEntos aUtoMAticns
tarendo o qué Sublenh 0 pansamento maks SiEaGa0 Se posshial, avale quanio vood {(0-100%)

Cheem eslava envolvido, importante ou aquele que mals S€ possived, avale a acredita em cada resposta @ na intensidade de suas
Th InComodou. irfensidace de cada emocAn | alternativa amoghes (0-100°%),

Se possivel, avafie quanio vocé (0 1O0%), Cuals a5 possivais distorgdes
acredita em cada um dos cognitivas (veja Lista de Distorgdes
pensamentos (0-1004%%) Lognifivas) que voob lez?

Fara construir & resposta alemativa, faga as perguntas:

1. Duais &30 as evidencias da qua o pansamento automatico e vardadeiro? Ouais a8 avidencias do que & nao a vardadedno’?

2. Ha axplicacoes alternalivas para o evento, ou formas alternativas de enxengar a sftuacsa?

3. Quais 840 as implicacdes, no caso dos pensamentos serem verdadeiros? Cueal @ o plor da silacdo? O que 6 o mas realista? O gque é possivel fazer a respeiio?




Técnica de respiracao
diafragmatica

A técnica de respiracao diafragmatica € muito
utilizada na TCC para casos de ansiedade e
transtorno do sono. Ela ajuda a inibir a acao do
sistema simpatico super ativado por causa da
crise de ansiedade e restaurar a sensacao de
relaxamento. Alem de ser um bom exercicio de
distracao, a respiracao diafragmatica permite
gue a pessoa se concentre no aqui e agora.
Essa técnica pode ser usada guando vocé se
sentir aflita, angustiada, triste, desorganizada,
etc.

Vamos praticar?

1. Coloca-se uma das maos
sobre abdomen,

2. Inspire em 4 segundos,
sentindo o abdomen
levantar;

3. Segure o ar por 2 segundos;

4. Expire soltando o ar pela
boca em 4 segundos
sentindo o abdomen baixar

Repita o0 processo até sentir

relaxada. @




Cartoes de
enfrentamento

Os cartoes de enfrentamento sao lembretes
gue a pessoa pode carregar consigo (na
carteira, bolsa,etc) ou fixar em locais que
vejJa com frequéncia (porta da geladeira,
painel do carro, espelho do banheiro, etc.)
Normalmente eles sao constituidos com
respostas funcionals a pensamentos
automaticos disfuncionais; pensamentos
ou crencas gque fortalecam a motivacao para
algo gue precisa ser feito.

(WRIGHT, 2008)

Alguns exemplos do que pode ser
escrito nesses cartoes:

_ Essa situacao Eu nao preciso
Eu nao tenho : . P
nao estava sob estar bemo
culpa! .
0 meu controle tempo inteiro
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Indicacao especial:

S
INTERMATIONAL  DE 2 CINEMA
ltl'rrilluli ]

Sinopse: Recéncavo da Bahia. Margarida vive em Sdéo Félix, isolada pela dor da
perda do filho. Violeta seque a vida em Cachoeira, entre adversidade do dia a dia
e traumas do passado. Quando Violeta reencontra Margarida inicia-se um
processo de transformacdo marcado por visitas, faxinas e cafés com canela,
capazes de despertar novos amigos e antigos amores.

Onde encontrar? Prime Videos

g AUSENCIA

A Por muito tempo acheli que a
auséncia e falta.
E lastimava, ignorante, a falta.
Hoje ndo a lastimo.
Ndo ha falta na auséncia.
A auséncia € um estar em mim.
E sinto-a, tdo pegada, aconchegada
POESIA Nnos meus bracgos,
que rio e dangco e invento
exclamacgoes alegres,
porgue a auséncia, essd auséncia
assimilada,
ninguém a rouba mais de mim

Carlos Drummond de Andrade



Mausicas, filmes e livros que podem
ser indicadas a uma pessoa
enlutada...

- MUSICAS:

A viagem - Roupa Nova

Mercy - do Dave Mathews Band

O anjo mais velho - Teatro magico,
Anjos - O Rappa

Dona Cila - Maria Gadu

Minha mae- Gal Costa e Maria Bethania
Mae - Emicida

Conta - Nando Reis

Poema - Ney Matogrosso.

- LIVROS:

Enquanto eu respirar - Ana Michele Soares

Historias Lindas de Morrer - Ana Claudia Quintana Arantes
A morte é um dia que vale a pena viver

Notas sobre o luto (chimamanda)

- FILMES:

Questao de Tempo

A Cabana

Beleza Oculta

Documentario: Elena (Netflix)

. SERIE
thisis us




Onde procurar
ajuda?

ATENDIMENTO PSICOLOGICO E SERVICOS DIRECIONADOS A
PESSOAS EM LUTO

PROALU
Os interessados em participar do Programa de Acolhimento ao luto do

Departfamento de Psiquiatria da Escola Paulista de Medicina devem enviar um email
com nome e contato telefénico e aguardar pelo agendamento.
Email: geolhelutosgmail.com

A CASA FRIDA

Formada por um grupe de psicanalistas que busca articular Luto, Arte e
Psicandlise, a Casa Frida, além de rodas de conversa sobre cinema e assuntos
afins, oferece acolhimento gratuito a partir da escuta voluntaria. Os interessados
devem contatar os enderegos abaixo.

Contato: (11) 95597-5362

Acesso: hitps:/ /www.ocasofrida.com.br/

Email: contatosacasafrida.com.br

SOS APOIO EMOCIONAL

Redlizado pelo Instituto Entrelagos, o projeto consiste em uma linha telefénica
aberta para oferecer apoio e suporte emocional. Os aotendimentos em BH
acontecem de segunda @ sexta das 1lh as 20h. Horarios e contatos de outros
estados podem ser checados ne link abaixo.

Acesso: http:/ /www.institutoentrelacos.com/

Contato para residentes em BH: (31) 28399 4602

APOIO A PERDAS IRREPARAVEIS (API)

O instituto realiza reunides online, com mediadores experientes no manejo do luto.
Informacgdes sobre datas de reunides e inscrigbes sdo obtidas pelo telefone ou pelo
endereco eletronico.

Contato: (31) 99865 0538

Acesso: http://redeapi.org.br/

Email: contatosredeapi.org.br
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Onde procurar \
ajuda?

B

Vocé pode buscar orientacao com o Conselho
Regional de Psicologia (CRP) e buscar informacos
sobre psicologa(o)s gque atendam gratuitamente
ou com valor social.

E possivel buscar atendimento no Sistema Unico
de Saude (SUS) através do CAPS (Centro de
Atencao Psicossocial) e Unidades de Saude da
Familia.

Além disso, o CVV (Centro de Valorizacao da
Vida), embora nao faca atendimento psicoldgico,
oferece apoio emocional e prevencao a suicidio
Os atendimentos sao feitos de forma gratuita,
voluntaria e em sigilo, através do numero 188, 24
horas, todos os dias da semana.

Ur 'B % |>S§T€86|og|a

UFRB
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N0oss0os contatos:

E-MAIL DO CURSO
perdaeluto@gmail.com

INSTAGRAM

@saudementalpopulacaonegra
@alves_ramoni
@maeli.psicologia
@tainaa.psicologia
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