nevitavelmente, a morte faz parte da
nossa vida, nao é mesmo? Todos nés, pelo
fato de sermos pecadores, passaremos
pela triste experiéncia de sepultarmos
nossos queridos. A realidade da morte
chegaré para todos nds, querendo ou nao.
Sera que é possivel nos prepararmos para
esses momentos de separagao? Como agir
diante de uma tragédia causada pela morte?

A morte de alguém préoximo é uma das
dores emocionais mais fortes que uma
pessoa pode sentir. Quando perdemos
alguém muito importante para nds, nossa
resposta é o sofrimento. Toda perda dai.
Nao é facil nos desfazermos de uma
realidade que nao volta mais. O sofrimento
nestas ocasides €, entdo, algo natural e até
mesmo saudavel, porque é a forma de
expressarmos aguilo que estamos sentindo.

O luto é a resposta natural de sofrimento
diante de uma grande perda. O tempo do
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luto varia de pessoa para pessoa, mas dura,
em meédia, de trés meses até um ano. Esta
variagdo depende das circunstancias da
perda, da capacidade individual de cada
pessoa para a superacao do luto, do apoio
familiar e de amigos que a pessoa enlutada
pode ou ndo receber durante o tempo de
recuperacao emocional.

Neste estudo, vamos aprender um pouco
mais sobre como podemos nos recuperar
diante da perda de alguém e como lidar com
a dor sentida.

O QUE E NORMAL NO
LUTO?

No processo de luto, cada pessoa tem
uma reacao ou uma atitude peculiar. Estas
fases ndao obedecem necessariamente uma
ordem, mas geralmente sao vividas por
todas as pessoas enlutadas, por exemplo:

LIDANDO COM O LUTO



1. Fase de choque - momento que
acompanha a noticia da morte. E um
momento de profunda dor expresso através
de um choro desesperado, reacoes fisicas
de mal-estar e outras maneiras.

2. Fase de raiva - guando acontecem
momentos de revolta, de indignagao, de
grande ansiedade por causa da perda.
Nesta fase, a pessoa pode questionar Deus
por ter permitido isto e ter pensamentos
constantes de raiva com relagao a morte da
pessoa querida.

3. Fase da barganha - quando a pessoa
enlutada tenta fazer negociacoes consigo
mesma, com Deus ou com outras pessoas
diante da dor da perda, como: "Se ele (a)
voltar, eu vou mudar”, "Ha outros médicos
gue podem salva-lo (a)", “Ha outro hospital
que pode ressuscita-lo (a)".

4. Fase da depressao - quando a pessoa
realmente percebe que nao tera seu querido
de volta e que tera gque lidar com a perda,
geralmente ha um sentimento muito grande
de angustia e tristeza. Algumas pessoas
podem se isolar, ficar em siléncio e
realmente experimentar a dor, expressando
todo o seu sofrimento através do choro.

5. Fase de aceitagao - quando a pessoa
realmente aceita que a perda aconteceu, e
comega, aos poucos, a caminhar com a
propria vida, se permitindo novamente ter
bons momentos. Isto nao significa esquecer
a pessoa querida, mas sim que a dor agora
pode ser administrada até que permaneca
uma lembranca carinhosa, mas sem 0 peso
da dor. O processo do luto e da tristeza pela
morte de alguém é um processo que “cuida
de si mesmao", ou seja, com o tempo a
tristeza vai passando e abrindo caminho
para a recuperagao emocional. Isso nao
significa que esse processo seja facil de ser
vivido, pelo contrario, € bastante dificill Mas
nao sera para sempre.

QUANDO O LUTO NAO
PASSA...

O luto em si ndo é uma doenca. No
entanto, quando o luto nao é devidamente
elaborado ou experimentado, ele pode gerar
doencas tanto fisicas quanto emocionais,

De acordo com Katherine Shear,
professora de psiquiatria da Universidade
de Columbia, em Nova lorque, cerca de 15%
das pessoas enlutadas desenvolvem um
luto prolongado, afetando muito a qualidade
de vida da pessoa por ter extrema
dificuldade em “funcionar® em meio as
tarefas e necessidades do dia. O principal
sintoma é uma saudade tao intensa da
pessoa que faleceu que a pessoa enlutada
nao consegue se concentrar em outros
sonhos de vida, desejos e atividades.
Segundo esta pesquisadora, muitas
pessoas que entram neste tipo de luto
desenvolvem alcoolismo e cancer e as
tentativas de suicidio aumentam.'

Por iss0, se uma pessoa gue esta vivendo
um luto nao observa melhora no soffimento
ao longo de alguns meses e se nao consegue
ir retomando suas atividades cotidianas com
otempo, mas, ao contrario, se sente cada vez
mais angustiada e incapacitada pela dor
emocional por causa da morte de alguém
guerido, entao € necessario que esta pessoa
busque um profissional psicologo para
ajuda-la a lidar com este sofrimento de forma
saudavel e atravessar o luto.?

QOutra dica importante € que existem
grupos de apoio comunitarios e gratuitos
que estao disponiveis para agueles que
experimentam o luto prolongado. Esses
grupos costumam ser eficazes para a
recuperagao emocional da pessoa enlutada
por causa do amparo e da empatia de
outras pessoas que estao passando o
mesmo tipo de sofrimento.?

'Fonte: http:/mww1 folha.uol.com.br/fsp/newyorktimes/ny1210200916.htm
2Fonte: http://portalnatural.com.br/saude-mental/saude-da-mente/luto-psicologico-ou-depressaoc/
$Fonte: http://mww.gazetadopovo.com.brividaecidadania/conteudo. phtml?id=553355&dit=Psiquiatras-fazem-alerta-para-riscos

-do-luto-prolongado
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COMO ENFRENTAR UMA
GRANDE PERDA?

Cada pessoa vivencia a dor da perda de
uma maneira e com uma intensidade. No
entanto, ha algumas atitudes que podem ser
tomadas pela pessoa enlutada para ajuda-la
a enfrentar este sofrimento:

1. Fale sobre a sua dor - Muitas pessoas
acreditam gue o assunto da morte deve ser
evitado. No entanto, quanto menos se fala
sobre 0 assunto, mais a dor & acumulada.

2. Nao fique sozinho - Por mais que nao
sinta vontade de falar sobre o assunto ou de
compartilhar o seu sofrimento com alguém,
procure nao ficar muito tempo sem ninguém
ao seu redor.

3. Aceite a sua dor - Aceitar nao significa
concordar com 0 due aconteceu e nem
gostar do que estd sentindo, mas €
reconhecer que esta, sim, doendo.

4. Questione o seu sentimento de culpa -
E muito comum amigos e familiares
enlutados se sentirem culpados apo6s a
morte de alguém, seja por pensarem nao ter
cuidado bem da pessoa, ou nao terem
resolvido algum conflito relacional. No
entanto, & importante distinguir culpas reais
e irreais. Se a culpa for real, perdoe-se pelo
gue aconteceu. Se for uma falsa culpa,
aprenda a dar limites aos pensamentos de
culpa quando eles vierem.

5. Evite tomar decisdes muito importantes
no periodo de luto - Pode acontecer de
voce, logo apds a morte de um querido, ter
dificuldade em se concentrar nas suas
atividades diarias e tomar decisoes. Pega
ajuda a alguém se vocé precisa tomar
decisbes num momento desses, isto sera
mais prudente.

6. Lidando com dias e datas dificeis -
Datas de aniversario e feriados como Natal,
Ano Novo, Pascoa e outros, podem ser

momentos bastante dificeis de serem
encarados ap6s a morte de alguém guerido.
Por isso, planeje passar estas datas com
amigos ou familiares a fim de receber apoio
e ter companhia.

7. Nao se culpe por se sentir bem - E
comum pessoas ndo se sentirem a vontade
para sorrirem e terem momentos felizes e
agradaveis apos uma grande perda. Nao se
sinta culpado em se sentir bem e feliz
quando estes sentimentos vierem. Voltar a
ter momentos de felicidade nao significa
diminuir o valor gue vocé dava a esta
pessoa. Isto faz parte da recuperagao e da
finalizacao do luto.

COMO SE PREPARAR
PARA A MORTE?

Sera gue € possivel se preparar para a
morte? Esse assunto € desconfortavel para
vocé? Bem, algumas pessoas nao gostam
nem de pensar sobre a morte. De fato, € um
assunto doloroso. Mas, para pessoas que
estao com uma idade muito avancada ou
para aguelas gue estao enfrentando uma
doenga em estagio terminal, pode ser
bastante benéfico pensar e ter um didlogo
aberto sobre este assunto com pessoas
mais proximas e queridas. Que atitudes
podem ajudar uma pessoa a se preparar
para o estagio final da vida? Ai vao algumas
dicas:

1. Ter uma rede social de amigos e famili-
ares - A presenga de alguém que voceé
conhece e ama colabora para o desenvolvi-
mento de um sentimento de acolhimento
muito necessario em um momento de dor
ou de medo.

2. Ter gratidao por pessoas e por momen-
tos de sua vida - O sentimento de satisfa-
cao ao se lembrar de relacionamentos e
situacOes que aconteceram ou ainda aconte-
cem permite que a pessoa se sinta feliz com
sua jornada de vida e se sinta tranguila com
relagdo ao futuro,
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3. Manter uma rotina de atividades -
Algumas pessoas idosas ou em algum
estagio terminal de uma doenga deixam de
fazer atividades que ainda poderiam ser
feitas, mas que s&o deixadas de lado por um
sentimento de desisténcia da vida. E
importante para a manutengao da vida que a
pessoa continue se sentindo Util realizando
tarefas possiveis tendo a alegria em
atividades prazerosas. Tarefas como artes
manuais, ouvir ou tocar uma boa musica,
participar de atividades que beneficiem o
préximo ou uma simples caminhada em
meio a natureza podem ser construtivas e
recompensadoras para essas pessoas.

4, Avaliar a necessidade de reparar
algum erro, pedir perdao ou perdoar - Nao
€ possivel sentir tranquilidade e paz interior
enquanto tivermos algo nao resolvido com
alguém. Quando a reconciliacdo ¢ feita,
prestamos um favor a nés mesmos, pois lib-
eramos o ressentimento que inevitavelmente
nos aprisionava.

5. Ter fé e esperanga de que Jesus
restaurara todas as coisas em Sua
segunda vinda - A esperanca da salvagao
em Jesus apesar da morte € um grande
conforto e nos permite passar pelos ultimos
momentos da vida em paz. A Biblia diz que
Jesus ressuscitara, em Sua segunda vinda,
todos aqueles que morreram crendo nEle (1
Tessalonicenses 4:16, 17). Além dessa
bendita esperanca, Jesus assegurou que
estaria conosco em todos os momentos, até
durante a caminhada pelo “vale da sombra
da morte” (Salmo 23:4). Que promessa
fantastica!

CONVIVENDO COM
ALGUEM EM FASE
TERMINAL

1. Nao negue o fato de a doencga existir e
da possibilidade da morte. A negagao da
realidade exige mais das pessoas do que o
sofrimento que vem com a aceitagao.



2. Faga companhia ao doente. A solidao
pode ser bastante dolorosa, principalmente
no final da vida. Portanto, mantenha a
proximidade, a conversa e o encorajamento.

3. Permita que a pessoa fale sobre a
morte. Se a pessoa doente quiser falar
sobre seus desejos antes de morrer, sabre o
medo de morrer, se quiser conversar
especialmente com alguém antes de morrer,
tudo isto deve ser levado em consideracao e
respeitado.

4. Ouca o doente. Certamente muitas
coisas estao se passando na mente dele.
Deixe que ele fale e tenha paciéncia e
empatia para ouvi-lo.

5. Controle sua raiva ou irritagao.
E comum que pacientes terminais tenham
momentos frequentes de reclamacao, de
resmungo ou de falta de paciéncia, afinal, a
condicao da doenca, de seus sintomas e do
medo da morte, mexem com a sua
sallde emocional. Em momentos assim, nao
o critique. Lembre-se de que estas atitudes
provavelmente nao sao contra vocé, mas
resultados de angustias emocionais da
situacao que estéa sendo vivenciada.

6. Fortalega-a espiritualmente. Ore com
esta pessoa. Cante hinos para ela ou com
ela. Leia trechos da Biblia que a acalmem e
relembrem sobre a esperanga em que voce
cre,

VOCE E O CRIADOR

A morte & uma intrusa em nossa existéncia. Ninguém quer morrer ou perder algum ente
querido. Toda perda ddi, machuca e produz grandes sofrimentos emocionais. O que fazer
quando somente a dor nos resta? Aprendemos nesse estudo que devemos permitir que a dor
seja sentida e precisamos crer que ela vai passar. A promessa de Deus é: “Como alguém a
guem sua mae consola, assim eu vos consolarei” (Isalas 66:13). Podemos sim nos
recuperar do luto! Temos um motiva muito significativo para isso: “Disse-lhe Jesus: Eu sou
a ressurrei¢ao e a vida. Quem cré em mim, ainda que morra, vivera" (Joao 11:25). Quando
Jesus voltar, Ele ressuscitara todos aqueles que marreram crendo nEle. A morte nao € o fim.
Jesus é a Unica solugao para essa triste realidade. Vocé acredita nessa esperanca? Entao
aceite agora a Jesus como o seu Salvadar e Senhor.
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