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1. INTRODUGCAO

A atual situagao excepcional tem feito mudar nossa maneira de viver e experimentar o mundo,
tendo consequéncias impensaveis e relevantes, causando mudancas em todas as esferas de
nossas vidas, em nossa maneira de morrer e nos despedir de nossos mortos. Mudam nossas
rotinas, habitos, costumes, modo de pensar, modo de se relacionar, o que nos forga a promover

estratégias de adaptacéo.

Durante este periodo, muitas pessoas estdao morrendo ou morrerdo da Covid-19 (também
conhecida como “Coronavirus”), mas muitas outras também o farao pelo curso natural da vida. A
dimensao social de nossas despedidas foi eliminada, de maneira justificada, para evitar maiores
males, seja por questdes sanitarias e/ou epidemioldgicas - visando conter ao maximo a

propagacao da pandemia.

Atos em torno da perda que sao tao significativos para os enlutados, como ter apoio social em
momentos tao dificeis ou ser capaz de realizar normalmente os rituais apropriados para a sua
familia ou comunidade (velérios, cerimOnias religiosas ou rituais familiares, sepultamentos ou
cremagdes etc), sdo muito importantes para que o processo do luto ndo se torne complicado. No
entanto, a pandemia e os atuais requisitos de saude limitaram bastante essas expressdes que
validam a dor e a sensacao de perda da pessoa que sofre e, portanto, dificultam a elaboracao de

um luto normal.

Por esse motivo, essa pequena rede espanhola de psicologos, assistentes sociais,
enfermeiros e terapeutas especializados em perda e luto desenvolveu uma série de orientacoes
para ajuda-lo a lidar com esses momentos dificeis de isolamento e incerteza, oferecendo outras
maneiras que atendem a necessidade de compartilhar e expressar a dor com os outros e, ao

mesmo tempo, permitir honrar a memoéria de nossos entes queridos falecidos.

Rabisco 2: Incerteza (Mothu 2020)
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2. LUTO EM ISOLAMENTO

Pessoas Que Acabam De Perder Um Ente Querido

Se vocé esta de luto e comecou a ler essas linhas, a primeira coisa que queremos dizer é que
lamentamos muito a sua perda e esperamos que as se¢des a seguir possam ajuda-lo no processo

de luto com os melhores cuidados que este momento requer.

Perder alguém é uma experiéncia que precisa ser compartilhada, acompanhada, sustentada
por abragos, olhares compassivos, palavras de carinho, siléncios respeitosos... Tudo isso faz com

gue nao nos sintamos sozinhos diante da dor.

Como pessoa enlutada, vocé pode e precisa saber que sua dor tem impacto sobre os outros;
pois, geralmente, as pessoas que tiveram uma perda valorizam a presengca e a companhia das
pessoas que apreciam. O apoio emocional recebido nesses primeiros momentos é crucial e pode
dificultar ou favorecer o processo subsequente de luto. Porém, a personalidade e o sistema de
enfrentamento de cada pessoa, independentemente das circunstancias da morte, também podem
desempenhar um papel importante como fatores de protecao/risco e indicadores da capacidade

do enlutado de se adaptar a sua perda.

2.1. Algumas Consideragdoes Para As Pessoas Que Perderam Um Ente

Querido

Nesses momentos, vocé pode estar experimentando uma ampla variedade de emocgoes
(tristeza, raiva, culpa, desamparo), incluindo a sensagéo de que isso ndo € com vocé e que nao
esta acontecendo, gerando um estado de confusdo e descrenga. Algumas pessoas relatam que
ja se sentem fisica e psicologicamente esgotadas pela situagéo especial que estamos enfrentando
e por todo o tempo de isolamento social. No caso de familiares de vitimas graves ou fatais, este
esgotamento é agravado pela angustia decorrente, pela espera, pelo ndo-atendimento, pelo

eventual obito de seu ente querido.

Frustragao, raiva e culpa sdao emogdes que podem estar muito presentes neste momento e
talvez por algum tempo. A perda de seu familiar, devemos acrescentar as circunstancias especiais
de sua morte: ndo poder cuidar dele, acompanha-lo e se despedir como gostaria nos ultimos
momentos, causam sintomas de desregulacao fisica e psicolégica associada a essa situagao
traumatica (taquicardia, palpitagdes, sensagao de aperto no peito, sensacao de né na garganta ou

estdbmago, dores de cabega, boca seca, tonturas, irritabilidade, alteragdes de humor, impaciéncia,

4



GuiA Luto covipto I

dificuldade de concentracdo, diminuicdo do desempenho, aumento do consumo tabaco, alcool

etc). E normal que vocé esteja com raiva do mundo e, acima de tudo,

tenha muitas perguntas (por qué?). E suposi¢cdes sobre o que aconteceu (e se houvesse cura... e

se ele nao tivesse feito isso... e se eu tivesse...)

- Por que esse virus apareceu?

- Poderia ter sido evitado com medidas mais drasticas?

- Como eu nao percebi antes o que estava acontecendo
- E se o tivéssemos trazido para casa naquele momento?

- Sera que ele sofreu?

E normal que vocé tenha todas essas perguntas e muito mais: tenha em mente que todos
viamos a China ou a Italia como algo muito longe e, talvez, pudéssemos pensar que nao chegaria
a0 nosso pais; que seria apenas uma “gripezinha” ou “resfriado mais forte”; que nao fosse atingir
nenhum ente querido ou pessoa mais préxima. E por isso que ainda estamos processando que o
virus é real, que é uma pandemia global e que estamos em status de emergéncia e alarme. Nao
seja tdo duro consigo mesmo, as circunstancias atuais estdo além do controle de todo mundo,
reflita sobre esta situagdo do seu coracdo, com compaixao e compreensido, vVocé nao precisa

adicionar mais dor a sua dor.

As vezes, ndo s&o as respostas a essas perguntas que dao a calma necessaria para sustenta-
la, mas a aceitagdo de que, embora seja uma realidade dolorosa e traumatica, apenas atravées do
caminho paciente e constante para a aceitagdo, nosso coracao dolorido encontre conforto e saia
forte. Sabemos que agora é dificil ver e sentir isso, por isso sugerimos que vocé comece com
algumas diretrizes de autocuidado que podem ajuda-lo nos primeiros passos de sua jornada de

luto.

2.2. Sugestoes Para Os Rituais Funerarios

Existem restricdes para a realizacdo dos rituais funerarios, de acordo com os decretos em
cada localidade, e no Brasil ndo tem sido diferente [editado pela tradutora]. Estdo sendo
permitidas poucas pessoas por cerimbnia e com distanciamento entre os participantes. Mas, caso
as restricdes sejam mais severas (como nas cerimdnias para pessoas mortas pela COVID-19 ou

sob suspeita da doenga onde, geralmente, ndo é permitida a participagéo de outras pessoas, além
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do responsavel) e/ou se os membros de sua familia estdo distantes e ndo podem acompanha-lo,

vocé provavelmente nao conseguiu realizar uma despedida como gostaria ou conforme a sua

tradigcao familiar, mas isso nao significa que vocé nao pode fazer rituais ou expressar esse ultimo
adeus com o amor e a saudade que vocé esta, sem duvida, sentindo.

Talvez a equipe funeraria que o atende possa ajudar a transmitir as expressdes que vocé
pessoalmente gostaria. Por exemplo, vamos imaginar que um dos companheiros de um casal de
idosos morreu, quéo dificil € ndo poder dizer adeus ao amor de toda a sua vida! Portanto, ndo
devemos isolar o outro membro. Talvez um filho ou funcionario de uma funeraria possa ajudar
sendo o responsavel pela ceriménia, no local, para homenagear seu ente querido: lendo uma
carta, adicionando um item sobre no caixdo, colocando a musica preferido por ambos... e, se

possivel, transmitindo em tempo real, por video chamada ou gravando por telefone.

Proteger nossos idosos através do isolamento ndo significa isola-los ainda mais
emocionalmente, sejamos suas maos, olhos, vozes e sejamos protagonistas, mesmo a distancia.
Com isso, também queremos reconhecer o valor do trabalho dos funcionarios das funerarias.

Gratidao!

Da mesma forma, as empresas funerarias e outras empresas ou pessoas especializadas estao
oferecendo servigos de aconselhamento e apoio psicolégico a seus clientes. Descubra esse

servigo, que pode ser de grande ajuda para esses momentos.

Rabisco 3: Descanse no meu ombro (Motht 2020)
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Os rituais de despedida sdo atos simbdlicos que nos ajudam a expressar nossos
sentimentos ante uma perda, colocar um pouco de ordem em nosso estado emocional cadtico,
estabelecer uma diretriz simbdlica para os eventos da vida e nos permitir a construgédo social de
significados compartilhados. Eles abrem a porta para que tomemos consciéncia do processo de

luto.

Alguns desses rituais podem demorar mais ou menos tempo; escrever uma carta nao é o
mesmo que criar um diario ou um altar permanente. O ponto é que esse tipo de agao, tendo uma
carga simbdlica e emocional, permitem que vocé se conecte com sua dor, ajudando vocé a

absorver o que aconteceu e na forma como vocé esta vivendo tudo isso.

Tendo em conta a situagdo atual de isolamento, reunimos essas sugestbes para vocé e

sua familia. Vocé pode escolher ou criar a que melhor se adapte as suas necessidades.
RITUAIS DE DESPEDIDA PESSOAIS

- Talvez, nesses primeiros momentos, vocé nao sinta vontade de conviver socialmente
ou talvez prefira fazé-lo apenas com as pessoas mais proximas e de uma maneira mais
intima ou, até, respeitar um modo e espago proprios de fazer isso. Se sim, vocé tem
o direito de fazé-lo; sendo necessario dizer as pessoas ao seu redor que esse € 0 seu
desejo (ou mesmo apenas se retirando). No entanto, se possivel deixe que as pessoas

que o amam estejam |a com vocé, para vocé, que cuidem de vocé ao maximo possivel.

- E uma situacdo excepcional. Pense que mais tarde, se vocé precisar, pode fazer uma
cerimOnia ou ritual que vocé gostaria de realizar neste momento, ou alguma forma

alternativa. Seria apenas adiada por um tempo.

- Prepare um registro escrito para quando puder reunir todos os seus entes queridos e
prestar-lhe uma pequena homenagem presencialmente, como vocé gostaria. Ou vocé
pode gravar e compartilha-lo agora mesmo com as pessoas que considera através de

redes sociais, WhatsApp, Telegram, Redes Sociais etc.

- Use técnicas narrativas terapéuticas. Vocé pode escrever uma carta, dirigida ao seu
ente querido falecido, dizendo a ele como vocé se sente com tudo o que aconteceu, ou
uma emogao especifica (Carta a@ minha tristeza, raiva etc), a Deus, aos Orixas, a vida, a

outras pessoas. Outra opgéo € escrever poemas e mensagens cujo conteudo é algo que
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diriamos a essa pessoa, como se estivesse aqui, lembrangas positivas, sentimentos de
gratidao, desculpas etc.

- Ou uma selecao de textos escritos por outros autores com o0s quais nos sentimos
identificados. Também pode fazer um diario onde vocé expressa tudo o que esta sentindo
todos os dias. O que é dito ou escrito existe e nos ajuda a tomar consciéncia da realidade

da perda e do nosso enfrentamento durante o processo.

- Fazer desenhos, os quais permitem que, quando as palavras ficam presas, vocé

expresse simbolicamente seus sentimentos.

- Vocé pode escolher um canto de uma sala, mais silencioso e intimo, como canto da
memoaria. Coloque uma foto da pessoa falecida ou objeto que simbolize o relacionamento
com essa pessoa. Decore esse canto como quiser: flores, velas, musica, poltrona
confortavel etc. Toda vez que vocé quiser (vocé e as pessoas que moram com VOcCé),
pode ir para o local para ficar calado, rezar/orar, expressar o que sentimos, falar com ele,
dizendo-lhe como vocé se sente agora que ele se foi, como vocé acha que sua vida sera
a partir de agora, lembre-se dos momentos que vocé compartilhou, do que gostou e do
que nao gostou, explique por que tiveram que se despedir dele dessa maneira, explique

como vocé gostaria de ter feito o funeral e o enterro etc.

- Se vocé se sentir forte agora, use fotos ou videos que possam ajuda-lo a se conectar
com as memorias. Ajuda algumas pessoas o ato de compilar esse material grafico e
audiovisual e criar albuns ou mini-documentarios honrando o histérico de vida
compartilhado. Se isso ndo for possivel para vocé, queremos que saiba que € normal nao
poder ver essas memorias por um tempo. Cada pessoa tem sua propria maneira de

elaborar e enfrentar seu processo de luto e seu préprio tempo para isso.

- Construa uma caixa de memdria, para manter as memoarias do seu ente querido.
Decore ao seu gosto. Essa sugestao pode ser realizada com outros membros da familia

que moram com vocé (por exemplo, filhos).

- Pendure na sua varanda, janela ou porta algum objeto/cartaz/placa que o lembre de seu
ente querido ou simbolize a partida dele. Propomos que vocé fagca umas bandeirinhas
com um pano ou pedagos de papel e corda, em cada bandeirinha vocé pode escrever
uma mensagem de lembrancga para o falecido e pendura-la onde preferir. Essa sugestao

pode ser realizada com toda a familia e amigos que desejarem.



GuiA Luto covipto I

RITUAIS DE DESPEDIDA SOCIAIS A DISTANCIA

- Realizar uma pré-reuniao: Qualquer que seja o ritual que vocé decida fazer, é
importante que antes seja feita uma reunido para compartilhar o que cada um precisa,
uma vez que suas necessidades podem ser diferentes; o melhor é que todos cheguem a
um acordo, sendo flexiveis. Dada a situagao de confinamento em que nos encontramos,
essa reunidao pode ser realizada por pessoas que moram juntas e/ou por telefone ou
videochamada, com familiares que ndo podem estar presentes. O objetivo é fazer algo
simples, onde todos se sintam a vontade. Que cada pessoa possa expressar 0 que
gostaria de fazer em uma possivel ceriménia virtual (incluindo criangas, idosos e pessoas

com necessidades especiais).

- Faga uma cerimoénia ou reuniao virtual: Proponha uma reunido virtual em alguma
plataforma on-line (Skype, Zoom, Whereby, Jitsi etc) que permita que vocé se conecte
com um bom numero de pessoas e desenvolva um ritual em que cada um possa carregar
um objeto ou frase que represente o falecido e dar espacgo para que eles compartilhem o
que desejam. Construa uma cerimdnia para vocé e sua familia. Se vocé é religioso, talvez
0 paroco ou o0 guia espiritual de sua comunidade possa ajuda-lo, realizando essa
cerimbnia a distancia (videochamada, gravagao para a familia). Vocé pode escolher uma
peca musical, decorar com desenhos de criangas, fotos, poesia, escrever um texto
expressando as lembrancas e sentimentos direcionados a pessoa falecida, acender uma
vela enquanto diz algumas palavras para a pessoa ausente. Deixe um minuto de siléncio

para expressar amor, perdao e gratidao.

- Publique no suas redes sociais e escreva, como uma homenagem, sobre o legado de
vida que aquela pessoa te deixou. E assim, compartilhando-o, dara aos seus contatos a
oportunidade de expressar suas condoléncias e apoio, acompanhando-o através de

palavras, musicas e imagens.

- Realizar uma atividade simbdlica conjunta e coordenada. Liberagao de baldes
(biodegradaveis) ao mesmo tempo com seus entes queridos que querem homenagea-lo,
compartilhando esse momento de suas janelas, varandas, telhados etc. Dentro dos
balbes podem ser colocados papéis com mensagens ou hdo. Vocé se lembra da sugestao

de fazer bandeirinhas? Este seria um bom ritual para se realizar com aqueles a distancia.
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- Compartilhe memérias e momentos especiais, realize tarefas pendentes: Talvez
vocé possa pedir a seus amigos e familiares que compartihem um momento especial,
uma piada ou uma histéria que te ajudem a conhecé-lo um pouco mais. Vocé também
pode enviar uma foto dele para o status do WhatsApp ou para as demais redes sociais.

- Construg¢ao de uma pagina (web, Facebook, Instagram), envio de homenagens
para paginas Memoriais ja existentes ou grupo do WhatsApp etc, onde a familia,
amigos e conhecidos possam expressar suas condoléncias e prestar homenagem, em

privado ou publicamente, ao ente querido falecido.

E importante incluir as criancas, idosos e pessoas com necessidades especiais nos
rituais, explicando naturalmente, de acordo com a idade e condicao, o que sera feito e como eles
poderado participar. Toda pessoa precisa se sentir amada e dar amor, ser cuidada e cuidar, se
sentir segura e proporcionar seguranca, se sentir validada, reforgada, compreendida, respeitada
e acompanhada em seus processos vitais; portanto, vocé também precisa retornar reciprocamente
0 que é dado a vocé. Vamos permitir que todos os membros da familia, sem exclusao, sintam-se
integrados e apoiados nesses tempos dificeis. Vamos construir redes em vez de paredes. (Mais

adiante neste Guia vocé tem uma secao especifica para isso).

2.3. Diretrizes Para Autocuidado De Pessoas Em Luto

Uma pessoa de Iluto é uma "equilibrista
emocional”. A vida forga vocé a atravessar um fio
que conecta duas distancias, dois momentos vitais
diferentes: o0 momento da morte e 0 momento em que
vocé sente que pode sustentar essa situacédo de alto
impacto, onde é capaz de se lembrar do seu ente
querido falecido sem ser dominado pela intensidade
de suas emogdes e sem que isso o afogue ou paralise,
sem 0 medo de olhar para o vazio sob seus pés e

sentir que pode cair a qualquer momento e nunca mais

se levantar. . .
Rabisco 4: Caminho-Move-se (Motht 2020)

Para vocé aprender a equilibrar seu processo de luto, nés o convidamos a tomar a vara e a
linha de equilibrio, realizando confrontos e tarefas, conexdo e desconexao da sua dor por

momentos. Se por um lado da vara de equilibrio colocarmos apenas confrontos e tarefas para
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conectar a dor (analisar continuamente as circunstancias da morte, colocar sua musica favorita
repetidamente, ver suas fotos e / ou videos, escrever para vocé, conversando com ele etc), nosso
equilibrio seria afetado, caindo no abismo. Se do outro lado da vara colocarmos apenas um monte
de tarefas de confronto e desconexao (trabalho, estudo, limpeza, esportes, compras,

consumo de alcool, consumo de drogas ou outras substancias toxicas, festas, ndo mencionar
0 que aconteceu, tentar ndo pensar nisso ou chorar etc), também acabariamos caindo.

O caminho do luto ndo é um caminho facil ou rapido, um bom equilibrista, caminha
equilibrando a carga emocional; na grande maioria das vezes, seus passos sdo inseguros e eles
precisam voltar para avancgar, seu corpo sente medo, sua mente luta entre "eu ndo posso" e "eu
tenho que ser forte e continuar". Nao é facil, mas & possivel, vocé sé precisa dedicar o tempo
necessario (seu tempo) para equilibrar suas préprias cargas.

Uma vez que isso seja entendido, segue a primeira regra de autocuidado em pessoas
enlutadas. Propomos que vocé equilibre o pdélo, cuidando de quatro aspectos importantes em todo
sofrimento: sua parte fisico-somatica, sua parte emocional-relacional, sua parte cognitivo-mental

€ sua parte espiritual.
PARTE CORPORAL (FiSICO- SOMATICA)

Se o corpo nao é tratado, todo o restante vai falhar. Seu corpo é a casa de suas emocgdes, de
seus pensamentos, 0 que governa suas agdes. Portanto, propomos o seguinte para cuidar de si

neste nivel:

- Comer e hidratar, ndo muito, nem pouco, coisas boas e saudaveis. Distribua por todo
o dia pequenas quantidades de comida se vocé perdeu o apetite. Evite comer compulsiva
ou exageradamente, em qualquer caso. Ndo comer bem aumenta a irritabilidade e reduz

a energia.

- Dormir bem é necessario para restaurar o equilibrio do corpo. Descanse mantendo um
horario, na medida do possivel, tente nao altera-los durante o isolamento, sirva-se de um
relaxamento antes de ir para a cama, um banho quente, uma infusdo ou musica suave.

Desconecte algumas horas antes de dormir da TV ou da tecnologia, das noticias atuais.

- 'Escute seu corpo: Se vocé precisar desacelerar e descansar, faga-o. Atente a sua

respirac¢ao da forma mais saudavel possivel, e para isso a meditagao ou a ioga, entre

' Sao todas recomendagdes ou sugestdes. Cada pessoa tera que encontrar o mais adequado para si, dentro
da situagdo de confinamento que temos atualmente e de suas experiéncias e necessidades subjetivas.
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outras praticas corporais, podem ajudar [acrescido pelos tradutores]. As experiéncias
traumaticas que vivemos nos fazem consumir uma grande quantidade de energia,

permita-se o tempo necessario para recuperar parte dela.

- Fazer exercicio fisico, isso ajuda a descansar. Agora, procure seu espago em casa:
na sua varanda, na sua sala de estar, no corredor. Vocé pode procurar tabelas de
exercicios ou alongamentos, por celular, adequados para nossas condigdes fisicas e

idade, mas que incluem movimentos de bragos e musculos peitorais.

- Faga alguma atividade fisica criativa: cozinhar, cuidar de uma planta, artesanato.

- Deixe de fumar ou fume menos.

- Se o seu nivel de energia estiver muito baixo faga algumas pequenas massagens.

- Nao se abandone, tome banho, escove os dentes, troque de roupa para manter uma

boa aparéncia.

- Pegue um raio de sol sempre que possivel, debrugado na janela, sentado na varanda

ou subindo na laje ou no telhado, dadas as condi¢des atuais.

PARTE EMOCIONAL-RELACIONAL

Aqui estaria o conjunto de sentimentos que a perda produz, além de todos os derivados dessa

situacao de isolamento causada pelo Covid-19. Algumas coisas que podem ajuda-lo:

- E normal que surjam emocgoes e sentimentos de solidao, tristeza, raiva etc. Pode
ser reconfortante que vocé compartilhe como se sente, seja com as pessoas que o
acompanham ou com outras pessoas por meio de conversas telefénicas, servicos de
mensagens (WhatsApp ou Telegram) ou redes sociais. Mesmo que nao estejam

fisicamente presentes, seus entes queridos certamente estardo disponiveis.

- Se vocé quer ficar sozinho, tente respeitar esse sentimento, mas sem levar vocé a se
isolar. Se vocé precisa de momentos de lembranga explique para as pessoas com
quem vocé mora. Encontre um lugar em casa onde possa ficar sozinho e tente digerir

calmamente esses sentimentos.
12
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- Circulos de seguranca e redes de apoio: faca uma lista das pessoas com quem vocé
se sente mais confortavel (conecte-se a eles via Skype, WhatsApp, telefonemas etc.).
Vocé pode ter listas de pessoas diferentes para diferentes humores, porque cada um tem
um dom e eles estado la para ajuda-lo. Busque conforto nelas em tempos de desanimo,

preocupacao ou anime-se com a alegria delas.

- Vocé provavelmente recebera chamadas de pessoas préximas para transmitir suas
condoléncias. Para isso, vocé pode contar com as pessoas que 0 acompanham para
ajuda-lo a fazer as chamadas ou escolher a hora do dia que considera mais adequada

para recebé-las.

- Para vocé, o mais importante é a perda de seu ente querido, e espera-se que surjam
sentimentos de solidao, incompreensao, desamparo... gerados pela falta de atencao
do seu ambiente. Pense que ndo é uma questao de falta de apreciacao ou indiferenca,
mas que a atencado das pessoas esta focada na situacdo critica pela qual estamos
passando. Todos nds nos sentimos impotentes e chocados com essa situagao

emergencial de alerta de saude.

- Se vocé precisar ver ou conversar com um membro da familia ou amigo peca para
a pessoa que mora com VOcé, caso seja possivel, que a ajude a fazer esse contato, por
telefone, via mensagens ou através de redes sociais (Skype, Facebook, Instagram ou
outros meios)... Ndo espere que eles entrem em contato com vocé; pois vocé esta

legitimado e tem o direito de solicitar esse apoio.

- Escreva sobre como vocé se sente. Pode ser reconfortante que vocé expresse sua

dor ou sua solidao ao escrever ou gravar sua voz.

- Recorra a grupos de apoio e autocuidado que funcionam em redes sociais. Isso fara

vocé se sentir menos isolado.
- Faca de seu lar um espago acolhedor durante esses dias de isolamento.

- Pec¢a ajuda, se necessario. Lembre-se de que sua familia e amigos vao querer ajuda-
lo, embora eles muitas vezes possam nao saber como fazé-lo. Dé a eles a chance de
fazer isso e diga o que vocé precisa. Conecte-se com eles também por video chamadas,

Skype ou WhatsApp.

13
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- Se vocé precisar de ajuda durante a epidemia vocé pode entrar em contato por
telefone com os Centros de Atencao Psicossocial (CAPS), Centros de Apoio as Vitimas
(como os CRAVIs), Centros ou Nucleos de Direitos Humanos, Centros de Servigo Social,
o setor de Psicologia ou de Atendimento Multidisciplinar das Defensorias Publicas ou até

mesmo a Servigos de Emergéncia (190).

No Brasil estao se formando algumas Redes de Apoio as Familias de Vitimas Fatais de Covid-
19: procure localiza-las, conhecé-las, escolher aquela com a qual mais se identifica e, quem sabe,

ser amparado, acolhido e apoiado por alguma delas [acréscimo dos tradutores].

PARTE COGNITIVO-MENTAL

Quando somos dominados por emogdes muito fortes, € dificil pensar, concentrar-se... Nés

estamos confusos. Para cuidar desta parte, lembre-se:

- Nao se esforce demais no nivel intelectual, nossas capacidades sao diminuidas
porque nosso cérebro é sequestrado emocionalmente. Por que vocé exige que um
caracol corra como uma lebre? Nestes momentos respeite o seu "caminho do caracol".

Respire e permita-se dar um pequeno passo de cada vez.

- Evite tudo o que contamina sua mente, imagens, muita informagao sobre o que esta
acontecendo (Covid-19), ruidos e experiéncias que estdo machucando vocé (violéncia,
negativismo, exageros). Cerque-se de coisas, sons, imagens que vocé considera

benéficas para vocé.

- Escreva metas de curto prazo: tanto pela sua dor como pela situacao de incerteza na
qual nos encontramos, tente viver o dia a dia com objetivos simples que ajudaréo vocé a
ter uma estrutura e coeréncia. Nessa situacdo de confinamento, mantenha uma rotina
diaria com horarios referentes a casa, exercicio fisico, horario da TV, horarios de

alimentacéao, descanso etc.

- Nao tomar decis6es importantes, se possivel, até o luto terminar e toda essa incerteza

social e econbmica causada pelo virus melhorar um pouco.

- O que fazer com as recordag¢6es? Reserve um tempo para decidir 0 que vocé gostaria
de fazer com os objetos que pertenciam ao seu ente querido. Por enquanto, eles sédo a

parte fisica que restou dele, coisas que vocé pode tocar, cheirar, beijar, abracar... e que
14
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ajudam vocé a se conectar fisicamente com sua memoaria e ser capaz de canalizar as
emogdes que vocé tem que viver agora (tristeza, saudade...). Permita-se conectar com

as emocgdes que surgem neste momento.

- Ler livros (inclusive sobre o processo de luto), assistir filmes, séries e/ou

documentarios pode ajuda-lo a entender e normalizar sua situagao e processo atual.

PARTE ESPIRITUAL

A espiritualidade é uma dimensdo humana universal. Existem pessoas que s&o religiosas e
pessoas que nao sao, mas todos temos dimenséo espiritual, em alguma medida, mesmo que n&o

desejemos reconhecé-lo e, portanto, € necessario cuidar dessa dimens&o.

- Crie um espaco especial, um lugar para colocar suas lembrangas, que represente o
espago destinado a ndo esquecer. Decore ao seu gosto: flores, velas, livros, fios de
contas, incensos, perfumes, imagens, fotos. Um canto onde "eu me permito sentir e

expressar minhas emogdes" - de acordo com as escolhas e crencas mais intimas.

- Realize uma pratica de siléncio diariamente, ajudara vocé a se tornar mais consciente

de si mesmo, das suas emocgdes e isso aliviara sintomas como angustia, medo etc.
- Encontre coisas que o nutrem espiritualmente: musica, literatura, pintura...
- Faga uma atividade que aprimore sua criatividade artistica: desenho, artes-

plasticas, musica, danca... Isto te ajudara a expressar suas emog¢des, 0 mantera entretido,

dara sentido ao processo de luto.

Rabisco 5: Meu coragdo em suas méos 1 (Motht, 2020)
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2.4. Como Acompanhar Uma Pessoa De Luto De Acordo Com As Medidas

De Seguranga Da Covid-19

Se durante esses dias de quarentena, exigidos pela declaragdo de pandemia pela
Organizagédo Mundial da Saude (OMS), um ente querido ou alguém conhecido morrer e vocé nao
puder acompanhar fisicamente a familia, avalie seguir algumas das recomendacdes descritas

abaixo:

Vocé pode se sentir triste, frustrado, zangado, desamparado... por ndo poder estar
presente. sdo sentimentos normais diante da situacdo declarada, afinal a necessidade de
acompanhar e estar presente é muito reconfortante nestes momentos dolorosos. Mas é importante

e possivel que, mesmo assim, vocé consiga transmitir seus sentimentos aos enlutados.

Participar de alguma maneira da despedida da pessoa que morreu e acompanhar seus

principais enlutados pode nos ajudar a:

- Expressar sentimentos, pensamentos e emog¢oes e também a nossa dor pela perda.
- Sentir que estamos perto da pessoa falecida e seus parentes.
- Compartilhar memérias, tudo o que a pessoa que morreu deixou em nossa vida.

- Mostrar nosso apoio e solidariedade.

Vocé pode entrar em contato por telefone e outros meios com os enlutados para expressar
a eles que vocé gostaria de acompanha-los neste momento. As pessoas em luto raramente tomam
a iniciativa de telefonar, tente enviar um WhatsApp para elas vendo sua disponibilidade para
falar e se, nos primeiros momentos, a pessoa nao sentir vontade e nao for receptiva, respeite seu

momento.

Rabisco 6: Nunca maltrate minha fragilidade (Mothu 2020)
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Vocé pode enviar a ele uma mensagem escrita ou um pequeno video, sozinho ou com
outras pessoas intimas. Nao é um discurso elaborado; simplesmente com uma frase, um siléncio,

mostrando sua disponibilidade ou afeto, é suficiente. Frases como:

o "Vocé ndo precisa me responder se nao quiser, eu s6 quero saber como vocé esta e
que vocé saiba que eu estou disponivel se vocé quiser conversar”

o "Eu s6 quero que vocé saiba que estou aqui para vocé”...

e "Eu gostaria de estar com vocé agora, mas mesmo que néo esteja fisicamente, eu lhe
mando as melhores vibragbes, te acompanho e lembro de vocé”

e "Se vocé precisar conversar, pode me ligar a qualquer momento”

e "Eu ligo de volta caso vocé queira conversar, também podemos compartilhar um
siléncio”

o "Faremos uma pequena cerimbnia em casa para em solidariedade com a sua dor"

e "Sinto muito pelo que vocé esta passando”

As vezes somos nés que ndo podemos falar com a pessoa em luto ou temos medo de
machuca-la e/ou achamos dificil sustentar sua dor. Quando vocé puder conversar com a pessoa,
pratigue uma escuta ativa e empatica, para alivia-la, permitindo que ela expresse como se sente
e fale da saudade do seu ente falecido. Evite usar frases feitas, a Unica coisa que elas fazem é

menosprezar a dor.

NAO DIGA: Seja forte. Anime-se. Faca isso por seus filhos ou outras pessoas importantes.
Distraia-se que ficara bem. Nao chore mais, pois esta se torturando, nao te deixando descansar.
A vida continua. E a lei da vida. Resigne-se. Foi a vontade de Deus. Agora ele ndo sofre mais. O

primeiro ano é o pior, logo vocé vera. Eles séo jovens, logo terdo outro filho novamente.
SIM, DIGA: "Eu realmente gostaria de poder dizer algo para aliviar sua dor, mas néo consigo

encontrar as palavras. Quero que saiba que estou aqui e que penso em vocé com muita

frequéncia”.
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Valorize se a pessoa de luto estiver realizando certas medidas de autocuidado como:
comer, realizar sua higiene pessoal, tomar seu medicamento habitual... e se vocé perceber que
esse nao é o caso, sempre podera ajudar com as refeicdes, sugerir uma alteragao, avisar alguém

que esteja préximo do enlutado (dadas as condi¢des atuais).

Através de grupos, organizagdes, espacos de trabalho, bairros ou comunidades, vocé pode,
conjuntamente, preparar um documento ou livro condoléncias virtuais (peca a alguém para
coletar as mensagens, formata-las e envia-lo pelos meios que vocé considera mais adequados
(por exemplo, e-mails, mensagens telefénicas etc.) e envia-los para a familia pode ser uma boa

recordagao e uma maneira de estar com eles.

Vocé também pode fazer um ritual em casa, individualmente ou acompanhado pelas
pessoas com quem vocé mora agora. Vocé pode se lembrar da pessoa falecida, ver uma foto,
acender uma vela, escrever uma carta, orar ou qualquer outra ceriménia simbdlica que Ihe parecga

apropriada. Neste documento, vocé encontrara algumas opg¢des na sec¢ao de rituais de despedida.

Se ha criangas em casa que desejam participar, podem desenhar ou escrever alguma
mensagem que eles possam enviar para a pessoa ou familia em luto. Eles também podem

colaborar nos rituais que decidirem fazer em casa. (Veja secao especifica).

Seja compreensivo, a situacao é dificil e a familia também pode estar sobrecarregada em

alguns momentos ou talvez seja dificil entrar em contato.
Importante também prestar atencdo a pessoas que nao sao reconhecidas como pessoas de

luto como casais separados, cuidadores... porque eles também precisam de reconhecimento de

sua dor.
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2.5. Diretrizes Para Acompanhar Menores E Pessoas Com Necessidades

Especiais

e As pessoas mais proximas serdao as mais adequadas para comunicar as mas noticias.
Explique abertamente o que aconteceu.

¢ Nao use eufemismos ("ele se foi", "ele esta dormindo"...). Diga que esta morto, “fez
sua passagem deste plano”, e que nao podera vé-lo novamente. Esteja ciente de sua

reacao emocional, receba-a, valide-a.

o Explique que seu membro da familia ou ente querido ficou muito, muito, muito, muito
mal, para que quando alguém adoeca, ndo ache que vai morrer.

e N&o esconda nossos sentimentos em sua presenga e responda suas perguntas de
maneira simples e apropriada para a idade. Vocés podem chorar juntos, para que
saibam que o normal quando um ente querido morre é ficar triste e precisamos chorar
como uma forma de desabafar, mas tomando cuidado para nado se descontrolar e

poder continuar a apoia-lo.

¢ Dependendo da idade, a capacidade de processamento de informagbes e reagoes
sera feita de maneira diferente. Depois de um tempo, ele sera capaz de se adaptar a

novas circunstancias.

e As criangas e pessoas com necessidades especiais ou especificas nao precisam ser
poupadas ou excluidas da realidade em que vivem, precisam ser incluidas,
autorizadas, validadas, ouvidas, cuidadas, acompanhadas. Dessa forma, estamos
ajudando-os a sustentar e superar situagdes dificeis em sua vida. "N&o existe ambiente
pior do que aquele que ndo acompanha e incapacita". E apropriado que eles sejam

informados e que escolham participar ou nao e de qual maneira.

o Esteja disponivel para responder as perguntas deles, é muito possivel que eles
perguntem se o ente falecido esta com fome, com sono ou com sede. Se vocé nao
sabe o0 que responder e/ou n&o sabe a resposta, ndo 0s enganes, ndo oferega uma
realidade inventada, responda honestamente dizendo que "naquele momento vocé

nao sabe" ou que "é muito dificil responder isso agora". Lembre-se de que toda pessoa,

19



GuiA Luto covipto I

independentemente da sua idade, precisa se sentir seguro e cuidado, especialmente

em uma situagao de perigo e impacto emocional significativo.

Explique a ele os motivos pelos quais vocés neste momento ndao tem tanto contato
com outras pessoas importantes ou porque nao foi possivel se despedir do ente
querido. Diga a ele que seus amigos, professores e familiares os amam muito, mas
que agora existem pequenos bichinhos que podemos transmitir, € por isso que temos
que lavar as maos e que precisamos encontrar um meio diferente, como uma
brincadeira, para transmitir amor sem estar presente/em contato continuo, como:
enviar beijos voadores, realizar uma linha de desenho e a outra pessoa responder com
outra linha de desenho, fazer chamadas de video com colegas etc. Trata-se de tornar

sua rotina o mais variavel possivel.

Permita que ele expresse seus sentimentos e emogdes: raiva, ira, tristeza, impoténcia
etc... Apds os primeiros momentos do impacto e a expresséao inicial dele, ofereca
outras alternativas que ajudem a crianga a canalizar sua dor, por exemplo: faga um
desenho, escreva uma carta, explique por escrito como se sente, uma histéria sobre o

que aconteceu etc... Ou algo que a crianga nos diga que queira.

Como os adultos, as criancas sdo acompanhadas de suas necessidades, seus
caminhos e horarios. Ndo vamos impor as nossas hecessidades. Em caso de duvida,
€ melhor perguntar e esclarecer: "quando vocé me diz que esta com um nd no
estdbmago, como é isso para vocé?", "Vocé pode explicar/desenhar sua raiva para
mim?"...

Nao devemos cortar sua expressdo com frases como: "vocé tem que ser forte", "nao
chore", "nao pode ficar com raiva assim"... Vamos validar a emocao e a expressao de
seus sentimentos com os nossos, de adultos: "para mim também esta sendo dificil", "é
normal chorar/ficar com raiva/medo, eu também chorei/com raiva/medo de descobrir"

etc...
Gaste mais tempo: proporcionando companhia e carinho, aumentando a

demonstragao de carinho, ouvindo-o, acolhendo seu sofrimento... "Estou aqui por

vocé", "Nos vamos chorar e nos abracar".
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Garanta cuidado, acolhimento e carinho. Se os pais estdo muito afetados e nao
podem assumir suas responsabilidades, precisam pedir ajuda profissional. Durante

esse periodo, é importante procurar uma figura importante que garanta a atencao

necessaria enquanto os pais recuperam-se emocionalmente.

Mantenha uma rotina diaria (na medida do possivel) para Ihe proporcionar maior
seguranga, ajudando a recuperar habitos e promover um maior senso de controle da

situacao (refei¢cdes, sono, atividades, escola etc.)

Evite o contato com imagens ou mensagens do que aconteceu na midia. Se isso néo
for possivel, eles devem ser acompanhados por um adulto que possa acolher suas

duvidas, preocupagdes e emogdes quando vir esta noticia.

As vezes, eles podem acreditar que sdo culpados por tudo ou por parte do que
aconteceu. Podem imaginar que algo que disseram ou pensaram pode ter causado a
morte de seu ente querido. E importante que permitamos que se expressem e nos
digam por que e que maneira se consideram responsaveis pelo que aconteceu; dessa
forma, poderemos acompanhar a expressao de sua culpa, explorando sua fantasia,
sua real preocupacao e ajudando-o a entender a realidade. Vocé precisa pensar que
eles podem nao nos dizer que se sentem culpados e por isso, se ndo o fazem, é bom

explorarmos os motivos pelos quais eles acreditam que o ente querido morreu.

Rabisco 7: Com suas asas (Mothu 2019)
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E importante avaliar como os eventos sdo discutidos na frente das criancas. Algumas
ideias, como a culpabilizagdo ou a vinganga, ndo devem ser incentivadas como uma

maneira de resolver o problema, pois ndo sao uteis para reparar sentimentos.

E normal que nos primeiros momentos eles fagam coisas que j& superaram, como: ndo
querer dormir sozinho e/ou com a luz acesa, fazer xixi ou cocd nas calgas, chupar o

dedo, engatinhar de novo, mostrando medo diante do desconhecido etc.

Também é normal que algumas criangas demostrem um impacto inicial apés as
noticias e na sequéncia voltem a brincar como se nada tivesse acontecido. Inclusive,
que ndo queiram saber o0 que aconteceu. Nesses casos, vocé pode dizer, por exemplo:

"Quando vocé quiser conversar sobre, eu estarei aqui."

Outros, por outro lado, podem demonstrar uma preocupag¢ao continua com o que
aconteceu, as vezes se tornando excessivos e obsessivos. Nesses casos, por
exemplo: facilite a expressao do medo e da preocupacido, acompanhe a emocao e
depois use outras técnicas que as ajudem a se normalizar e sejam mais adequadas a

elas (relaxamento, meditagao, atividades de distragao etc.)

Mudangas no seu comportamento e humor: mostrar irritabilidade, agressividade,
tristeza, desinteresse por coisas ou situagdes que lhe agradem (brincar, ir a escola
etc.), exigir mais atengao e carinho, ter pesadelos ou problemas com o sono, medo do

escuro etc.
Em situacdes de estresse e impacto emocional, € normal haver reagdes e sintomas
fisicos como: perda de apetite, nausea e/ou vOmito, comer em excessos, dores de

estdmago ou de cabeca, cansaco,."sentir-se mal".

Nestes primeiros momentos, nosso trabalho como adultos é observar e acompanhar

as necessidades emocionais da crianga. Murray Bowen (psiquiatra americano) disse:

"Eu nunca vi criancas danificadas pela exposicao a morte, o que eu vi foram criancas

danificadas pela ansiedade dos sobreviventes."
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o Favorecer despedidas, de acordo com cada idade e situacao.

e Existem varios recursos para abordar o conceito de perda e morte e o processo de luto
em criangas: livros, videos do YouTube, filmes, jogos... Nés Ihe encorajamos a explorar
essa possibilidade buscando assisténcia ou assessoria para saber qual é o mais

adequado para cada idade e situagao.

e Se perceber que os sintomas persistem, pode solicitar intervengédo psicoldgica

especializada e/ou aconselhamento.

2.6. Pautas Para Acompanhar Adolescentes

A adolescéncia € um periodo de desenvolvimento que possui caracteristicas peculiares e
Unicas para cada pessoa. Adaptar-se a situagao especial que estamos vivendo, devido a Covid-
19, é dificil para todos nds, € normal que todos achem dificil, inclusive os adolescentes.
Principalmente, se adicionarmos uma perda familiar a esses momentos. E normal que, durante
esse periodo, haja momentos em que o animo deles diminua, se sintam ansiosos, se isolem em
seu quarto... E importante acompanha-los, respeitando as emogdes que aparecem a cada

momento. Devemos ouvi-los sem julgamento, sem avaliar seus sentimentos.

Mesmo assim, nesses momentos excepcionais, onde eles podem se sentir mais isolados ou
excluidos do que o normal, é aconselhavel observar certas orientagdes para eles, muitas vezes,

"os grandes esquecidos".

A diferenca entre expressdées emocionais do adolescente em relacdo ao adulto é a
intensidade com que sao experimentadas e vivenciadas as circunstadncias a que estdo
expostos. Em geral, eles tendem a mostrar muita raiva, razdo pela qual sua comunicagado é mais
forte, mais agressiva e, geralmente, para adultos, achamos dificil auxilia-los neste momento.
Alguns mostrardo visivelmente sua emoc¢ao, transformando-a em raiva deslocada, direcionada a
alguém especifico, 0 mundo, a vida, Deus... Outros afogarao essa expressao, manifestando uma
raiva retraida, interiorizada para si €/ou para os outros. Esse € um modo de se expressar que nao
€ exclusiva dos adolescentes e por vezes é encontrada na reagao dos adultos. Conversando sobre
isso com eles, permitindo que eles tirem toda a sua dor, realizem exercicios fisicos do tipo
aerdbico, onde eles podem botar para fora sua raiva, seu desamparo e frustragdo... podem ajudar

nesses momentos.
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Eles deverao ser informados o tempo todo, se possivel pelos proprios pais ou pessoas
préximas, da situacido e da evolugao em relagao a seus parentes ou entes queridos. Explicar a
eles como estao, possiveis resultados e/ou evolugéo, os motivos pelos quais eles ndo podem ser
visitados e/ou, em caso de morte, acompanhados e velados. Va do essencial aos detalhes. Inclua-

os na tomada de decisdo.

E importante que os adolescentes saibam como manter contato com pessoas que querem
e aqueles que nao podem ver por causa da situagao atual, ou porque estao hospitalizados ou por
confinamento. Eles devem ser ajudados a encontrar maneiras de continuar mantendo contato com

eles, para que possam se sentir mais seguros.

- E muito dificil para um adolescente imaginar a vida sem aquela pessoa que acabou
de perder. O adolescente tem que enfrentar a perda do ente querido, enquanto ele deve
enfrentar todas as mudancas, dificuldades e conflitos tipicos da idade e das

circunstancias do atual confinamento.

- E possivel que eles se fagam muitas perguntas sobre toda essa situagdo confusa, que
sintam raiva, frustracdo, desamparo... por esse motivo, é importante acompanha-los e
transmitir que estamos la para eles, mesmo que nao tenhamos uma resposta para
todas as suas perguntas. Compartilhar nossos sentimentos com eles nos aproximara
emocionalmente e nos permitira procurar outras maneiras para que todos possamos estar

mais calmos.

- Leve sua opiniao em consideragao, que eles se sintam acolhidos. Inclua-os nas
atividades que foram implementadas para entrar em contato com os parentes. Além disso,
também nos rituais que foram escolhidos caso ocorra a morte. Nesses casos, eles podem
ser uma ajuda valiosa ao colaborar no gerenciamento de novas tecnologias ou fazer uso
de suas habilidades com o computador (edicdo de videos, musicas, albuns digitais). Sera
uma oportunidade para eles assumirem um papel ativo, sentirem-se Uteis e relembrarem
esses momentos com amor e orgulho, porque facilitaram o udltimo adeus, o
acompanhamento ou o ritual compartilhado a distadncia com outros membros da familia.

Deixe-os também saber da nossa gratidao e aprego pelo seu trabalho.
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- Nao oculte o que vocé sente e ndo se esconda para chorar (a menos que seja um
choro descontrolado). Promova neles a expressao de emogdes € 0 uso de recursos
expressivos que eles tenham intimidade: musica, escrita, desenho, videos... Respeite
seus tempos e nao fique muito perto (para nao sobrecarrega-los), nem muito longe deles

(para que eles nao se sintam abandonados).

- Também esteja preparado para que minimizem sua dor insinuando que esse
relacionamento nao era tao importante e essa perda nao os afeta. Eles o expressarao
com frases como: "Ah, eu ndo o via tanto!”. Sejamos pacientes, € a sua maneira de

proteger sua dor.

- Vamos propiciar didlogos abertos da familia onde todos possam expressar seus
sentimentos sobre a situagdo, sem julgamentos ou desqualificagées. Vamos trata-los
como gostariamos que eles nos tratassem na idade deles, contando-lhes sobre nossa

experiéncia na adolescéncia, sem sobrecarrega-los com muitos exemplos nossos.

- Pode ser um momento no qual eles questionem as crengas religiosas ou culturais
compartilhadas na familia e podem ser criticos ou céticos quanto a isso. Também podem
se perguntar sobre a vida e o que acontece ap6s a morte. No entanto, a morte os
assusta ao sentirem que perderam essa sensacao de seguranga. Por esse motivo, é
importante dar-lhes um espaco dentro dos rituais que sao celebrados na familia e fazé-
los participar de tudo o que desejam. Respeitar seus caminhos e seus tempos, assim
como sua disponibilidade e desejo de participar de rituais familiares. Se eles forem
consultados e validarmos suas idéias e contribuicoes a esse respeito, eles
possivelmente se sentirdo incluidos e serao mais participativos (por exemplo,
solicitando que ajudem a fazer um video com imagens e musicas de nosso parente

falecido).

- O adolescente pode ter muito medo de esquecer e, portanto, é importante reforga-los
como manter a presenga de seu ente querido em sua vida. Por exemplo: Criando um
video ou livro de memaria com a histoéria de vida do avo, nesta tarefa de luto toda a familia

pode participar.
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- Tente manter uma rotina diaria, ndo os deixe se abandonar, nem os abandone. Dé-
Ihe alguma responsabilidade dentro de casa. Isso lhes da seguranga e uma certa ordem

e os faz sentir-se uteis.

- Eles podem ser apaticos e desgostosos, pensando que a vida ndo tem sentido e percam
0 gosto por coisas que costumavam entusiasma-los. E um bom momento, entdo talvez
para que eles possam procurar coisas novas para se animar, agora existem muitas

plataformas, sites etc. onde uma multiplicidade de atividades é ensinada e praticada.

- Evite que eles fiquem obcecados com o assunto e superexpostos a imagens e/ou
mensagens do que aconteceu nas midias e redes sociais. Proponha momentos "modo

aviao”, para desconectar, por um tempo, de tudo.

- As vezes, eles podem estar com raiva ou sentirem-se culpados pelo que aconteceu.
Vamos validar seu mundo emocional, diga a ele que todas as emocg¢des s&o legitimas.
E importante permitir que se expressem, deixa-los respirar, explorar com eles essas

emocoes, as preocupacgdes reais, ajuda-los a entender a realidade do que aconteceu.

- Como adultos, adolescentes precisam ter seus momentos e espagos intimos para
se conectar e desconectar de sua dor (equilibrista emocional), podendo parecer que
nao esta sofrendo mas, na realidade, € que ele ndo sabe como suportar sua dor,

precisando desconectar ou evadir-se para lidar com essa situacao.

- E importante respeitar seus momentos e seus siléncios porque eles nem sempre
querem falar sobre a morte. Muitas vezes escondem a dor porque se preocupam com 0s
parentes e querem protegé-los ("evito falar sobre o vovd porque a mamae fica muito mal,
eu a vejo chorar..."). Simplesmente devemos informar que estamos a disposi¢do para
quando quiserem conversar ou nos perguntar algo. No entanto, estaremos atentos a essa
conduta superprotetora e também em comportamentos opostos, de despreocupagao

e irresponsabilidade.
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- Evite comentarios inapropriados a sua frente, que alimentam sua raiva, vinganga,

medo e vitimizagdo. Além disso, evite frases como: "agora vocé deve ser forte"... “nao

chore, vocé ja € um homem/mulher"... "Seja forte por seus irméos..."

- Necessidade de reciprocidade: Deve-se levar em consideragado que, apés a perda, o
adolescente parece diferente e ndo quer que seja assim. O seu grupo, que seria seu
apoio, nao funciona para eles porque nao passaram pelo mesmo, portanto evitam tudo o
que possa mostrar dor e tristeza diante de seus amigos, para continuar sendo apenas
mais um. Disfargando-se com a mascara do luto, “fingem” para as outras pessoas em seu

ambiente, fortalecendo-se.

- Normalmente recusam falar com adultos, se sentem vulneraveis e prefere compartilhar
seu mundo emocional com seu circulo de amigos mais préximos. Se insistimos,
poderdao se afastar mais ainda. Portanto, seja permissivo e compreensivo com essa
necessidade de contato com os amigos. Nestes momentos, € um apoio muito importante.
Nao cortemos esse modo de expressao e reunido (a distancia) porque € muito necessario.
Também nao devemos julga-lo se caso nesse contato com seus colegas ele estiver
despreocupado. Nessa idade, o que vocé quer € pertencer ao grupo, ser mais um. Além

disso, eles sdo mais capazes de entrar e sair da dor e o fazem mais rapidamente também.

- Podem apresentar comportamentos inadequados ou consumo de certas
substancias. Mesmo comportamentos arriscados: "a vida é efémera e nao vale o
esforgo” ou a ideia suicida. Corrija e preste atencdo a esses comportamentos. Se
percebermos que ndo podemos fazer isso sozinhos, procure ajuda entre os recursos on-

line ou por telefone que atualmente foram disponibilizados aos cidadaos.
- Entre em contato com seus professores, tutores e coordenadores, pessoas que

sejam referéncias para ele, explique a situacao e com eles decida como realizar a licao

de casa durante nesses dias sem pressao excessiva.
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- Esses periodos, apesar de tudo, sao momentos para aproveitar a oportunidade de
estar juntos e se conhecer mais. Conhega seus pontos de vista, opinides, interesses
etc. Fagca um esforgo para entrar no seu mundo e lembre-se de que os adolescentes
ouvem depois de ser ouvido. Propicie momentos em que seja lembrado com carinho, e
talvez com humor, a pessoa que acabou de nos deixar e prestem homenagens
compartilhando lembrancas desses entes queridos com nossos filhos. Dessa forma,
também os ajudamos com os medos que eles costumam ter, que sdo: o medo de
esquecer o falecido, o medo de esquecer a companhia, o tom de voz, o cheiro, um gesto.

Compartilhar o ajudara com isso.

- Use recursos como livros, filmes, curtas-metragens... sobre a morte e perda de um
ente querido que podem ajuda-los a entender e compreender o que aconteceu e aprender

alternativas de melhoria.

- Que a nossa atitude em relagao a morte durante esses dias seja bonita, embora dificil,
de aprendizagem. "Nao é o que acontece conosco, mas a atitude que escolhemos

ter em relagao ao que acontece”

Rabiscos 8: Estou aqui (Mothu 2019)

28



Gula Luto covip1o N

2.7. Orientag6es Para Mulheres Gravidas Que Perderam Um Ente Querido

Se vocé estiver gravida ou tiver dado a luz recentemente e tiver sofrido uma perda, podera se
sentir sobrecarregada com a situagao, na qual, além disso, vocé deve proteger e cuidar do seu
bebé. Nesses momentos, as emogdes podem se intensificar, prolongar e isso pode afetar sua
saude e a da crianga; portanto, propomos uma série de estratégias que, embora validas para

todos, podem ser de grande ajuda para seu caso.
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Rabiscos 9: A Espera (Mothu 2012)

Se vocé chora, ndo se sinta culpada, a raiva e a tristeza sdo emocdes validas e necessarias,
talvez seja o medo que sai de vocé, deixe fluir, chorar faz bem e alivia, o importante é que vocé
gerencie a intensidade da emocgao para que ndo lhe exaure em seu estado, e possas controlar

suas emocgodes para nao transmitir tua ansiedade ao bebé.

Sugerimos que vocé siga uma orientagao que talvez ajude a gerenciar sua emogao:

a) Exercicios respiratérios para gravida: A velocidade e profundidade de nossas
inspiragdes sao capazes de influenciar nossas emocgdes, estresse e atengdo. Respirar é
um comportamento automatico, mas podemos intervir voluntariamente para lidar com
isso. Siga esta diretriz: Inspire contando até 1 e expire contando até 2. Repita essa agado
duas vezes. Em seguida, respire dobrando os tempos: inspire contando até dois e expire
contando até 4; depois dobramos os tempos novamente, inspirando contando até 3 e
expirando contando até 6. Va o mais longe que puder e depois concentre-se na parte do

corpo que vocé mais sente, permanega nessa sensacao e descreva-a com uma palavra.
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Por fim, associe a esta palavra uma imagem relaxante, a sensacgéo de alivio que vocé

teve e recupere-a quando estiver sobrecarregada.

b) Pratique ioga para mulheres gravidas, se vocé ja fez isso antes, pode entrar em

contato com o seu centro ou professor ou procure um especialista que conduz sessdes

através das redes sociais.

c) Pratica de aterramento, € uma técnica muito interessante e facil de praticar, Esta

relacionado a postura e ao tipo de respiracdo que é realizada para estar em equilibrio.

Valido para tempo de confinamento. Consiste em:

Etapa 1: Levantamo-nos relaxados. Se preferir, tire os sapatos.

Etapa 2: Direcionamos a atencéo para os pés e pernas

Etapa 3: Chamamos toda atencdo para a sensacao de contato de nossos pés com o

chao ou com a sola do sapato, conforme ele adere.

Etapa 4: Sentimos o peso do corpo repousando na perna e no pé

Etapa 5: Agora imaginamos que as raizes surgem de nossos peé€s, penetram

profundamente no solo, na terra e o aprofundam, expandindo-se cada vez mais.
Etapa 6: Sentimos como essas raizes nos fortalecem e nos mantém ancorados no chao.
Etapa 7: Respiramos profundamente e nos conectamos com a sensacao de forca e

solidez que estamos experimentando.

Além dessas diretrizes, lembre-se, em termos gerais, de cuidar de sua dieta, executar uma
rotina diaria de autocuidado, procurar ajuda quando precisar e ndo se isolar emocionalmente.
Reuna-se virtualmente com seu grupo de amigas, familiares ou outras mulheres gravidas, conte a

elas o que aconteceu e permita-se ser cuidada para que vocé possa fazer isso também.
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3. RECOMENDAGOES PARA PESSOAS QUE JA ESTAVAM EM LUTO
ANTES DO INiICIO DO ISOLAMENTO PELA COVID-19

Muitas pessoas que ja estavam envolvidas em um processo de luto antes da pandemia foram
subitamente privadas de seu grupo de apoio, de seu terapeuta ou de suas rotinas, devido ao luto.
Esse é um fator de risco a ser considerado, pois pode desacelerar, tornar agudo ou crénico o
processo anterior de luto. Razao pela qual consideramos importante evitar essas situagoes e

continuar acompanhando esses enlutados?.

Se este for o0 seu caso, enviamos uma série de recomendagdes com o objetivo de ajuda-la e

permitir que vocé continue avangando no seu caminho de luto:

e Durante esses dias de confinamento necessario, evite isolamento excessivo. E possivel
gue voceé precise se isolar, e ter que se relacionar se torne dificil, mas deve buscar manter
um equilibrio entre os momentos em que vocé precisa ficar sozinho com sua tristeza e os
momentos em que precisa compartilhar, embora vocé ndo saiba muito bem como. E
importante para a preparagéo adequada de sua dor e, devido a situacao de confinamento
que temos, manter contato, na medida do possivel, com um amigo, membro da familia,

parceiro ou conhecido.

¢ Manter a adesao terapéutica: Se vocé tem um profissional que o acompanha no seu luto,
mantenha contato com ele através dos meios que ele Ihe indicou, embora possa parecer

um pouco mais dificil e vocé prefira o contato pessoal.

e Caso, devido a varias circunstancias, vocé nao possa contar com alguém para ouvi-lo e
vocé precisa falar sobre seu luto ou angustia nos dias de hoje, existem recursos
telefénicos online etc, que foram criados devido a situagcdo de confinamento e aos quais

vocé pode recorrer.

e Faca uma lista de pessoas para quem vocé poderia ligar. Pense nos amigos, na

familia... com quem vocé se sente a vontade porque eles sabem ouvir e vocé se sente

2 Muitos especialistas tém considerado esse periodo de isolamento em razdo da Covid-19 também
como uma espécie de vivéncia coletiva de um “luto antecipado”, uma espera da morte. O que para
pessoas que ja estavam enlutadas apresenta o temor de um novo luto a ser vivenciado, agravando
a situagao. [acréscimo dos tradutores]
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compreendida e validada pela sua dor. Nao estamos sozinhos nessa crise social e de

saude, podemos nos sentir acompanhados, mesmo a distancia.

e Nesses momentos de confinamento, onde a convivéncia pode se tornar mais
complicada, é importante dedicar alguns momentos do dia para ficarmos sozinhos, em
siléncio, e nos permitir um dialogo profundo consigo mesmo, com nossas memdrias,
pensamentos, emocgodes, circunstancias da vida... Nesses momentos, torne-se seu
melhor amigo, ouvindo-o com amor e paciéncia. O fortalecimento da conex&o
consigo reduz a sensagédo de soliddao imposta para transforma-la numa solidao

desejada e curativa.

e Se, pelo contrario, a casa se tornou uma prisdo para vocé, onde as memarias do ente
querido o assombram continuamente, e vocé ndo pode mais recorrer as coisas que te
ajudariam no seu processo de luto, como: caminhar, ir as reunides do grupo de luto ou
qualquer outra atividade fisica, artistica, espiritual/religiosa, de lazer etc; sugerimos
que vocé se lembre das coisas que gostava de fazer antes da perda ou que sdo novas
para vocé e que deseja descobri-las pela primeira vez. Tente fazé-las, sozinha ou
acompanhada pelas pessoas proximas a vocé. Coisas como: cozinhar, se exercitar
(dangar, ioga, tai chi, alongar etc.) desenho, artesanato, costura, ouvir ou aprender
musica, conhecer e comegar a usar novas tecnologias, revisar ou aprender um
idioma... Qualquer coisa que ajude vocé a concentrar sua aten¢ao, permitindo que
descanse a mente de pensamentos improdutivos, mantendo vocé intelectual e

fisicamente mais ativo.

e Se vocé se encontrar no momento em que sua dor permita, faga uma caixa com as
lembrancas mais importantes de seu ente querido ou faca um album com todas as
fotografias que vocé ainda nao tenha organizado. Esse periodo de confinamento pode
ser uma oportunidade para elaborar tarefas de luto por falta de tempo ou por outros
motivos pelos quais vocé estava pendente. Contanto que vocé sinta a necessidade e

perceba o beneficio ao fazé-lo.

e Cuide da sua saude psicoemocional: Evite qualquer sobrecarga de informagdes
sobre a Covid-19, pois pode gerar muita ansiedade e medo desnecessario. Informe-se
apenas pontualmente e de fontes oficiais. Evite filmes violentos, informagdes negativas

etc. Tudo isso pode enfraquecer e atrapalhar seu processo de luto.
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o Nestes dias de restricdo a livre circulagdo de pessoas, quando vocé nao pode ir ao
cemitério para homenagear seu ente querido, pode procurar um cantinho da casa e
fazer dele o seu lugar de homenagem (talvez vocé ja tenha esse espacgo). Decore
como quiser, vocé pode colocar flores de papel, velas, tecidos, objetos simbdlicos, que
0 ajudem a se conectar com ele e que podera ir até ele sempre que precisar, sozinho

ou compartilhando esse momento com a familia que vocé tem ao seu lado.

e Sabemos que estes sao dias muito complicados em que o gerenciamento emocional
e a regulagao corporal a colocam a prova. Leve em conta e reforce a jornada que vocé
ja tomou no caminho do seu luto. N6s encorajamos vocé, apesar da situagcdo de
emergéncia que estamos enfrentando, a usar todos os meios ou sugestdes que estéo
em suas maos para que vocé possa continuar com ele, a olhar para tras e para a vida
acompanhada pelo amor do seu ente querido. Todos nés trazemos uma luz interna
no nascimento, aquela que nos guia e nos aquece em tempos dificeis; as vezes se
torna sombrio e imperceptivel, mas se nos permitirmos revivé-la, ainda estara la para

nos e para 0s outros.

Rabisco 10: Luz (Mothu 2020)
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4. SITUAGCOES ESPECIAIS COM A COVID-19

MEMBROS DA FAMILIA EM UNIDADES PALIATIVAS DOMICILIARES E
HOSPITALARES

Se a situagao de ter um membro da familia com uma doenga avangada ou no final da vida ja
€ uma situagao muito estressante devido a intensidade das emocgbes, viver com um estado de

alarme global € muito mais; entao, queremos que vocé saiba que:
SE VOCE ESTA EM CASA

Vocé pode ter medo de que os atendimentos domiciliares deixem de chegar até sua casa; se
algum membro da equipe de saude possa estar em contato com o virus e infectar vocé ou sua
familia, vocé tem duvidas sobre se podera continuar cuidando do seu familiar ou se a situacao
médica sera complicada e o que fazer se isso acontecer. Existem muitos pensamentos e emogoes

que podem atingi-lo agora.

E importante que vocé saiba que o pessoal de satide cumpre medidas muito rigorosas para
impedir que isso aconteca e que vocé também pode executar as diretrizes gerais em sua casa,
como: manter distancia de seguranga, lavar as maos, limpar com um desinfetante, além de todo

o indicado: como fazer a compra no supermercado ou seguir o protocolo de entrada em casa.

Em principio, ndo esta planejado cancelar qualquer servico que exija atencédo urgente, como

atender a situacdo em que seu familiar esta.

A recomendacéo geral é que, se vocé estiver em casa, como medida de prote¢do, ndo va ao
hospital, ligue primeiro por telefone, para entrar em contato com os servigos de cuidados

paliativos/domiciliares para esclarecer duvidas ou qualquer outra questao.

Cuide-se! Encontre um espaco e tempo para si mesmo. Sabemos que ¢ dificil agora, porque
as medidas recomendam o menor numero de cuidadores por paciente, a fim de evitar possiveis

infecgbes. Pratique o aqui_e agora, com foco nas pequenas coisas do dia a dia, que sao

importantes no momento para gerar um ambiente o mais saudavel e equilibrado possivel. Manter
rotinas e permitir-nos momentos de descanso e lazer em casa nos ajudara a nos ocupar e a nao

nos preocupar. Algumas coisas que vocé pode fazer: ler, assistir a uma série ou filme, praticar
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hobbies, praticar um pouco de exercicio (alongamento, danga etc.), tomar um banho mais longo,

nao fazer nada por um tempo, estar com vocé mesmo etc.

CASO SEU FAMILIAR ESTEJA NO HOSPITAL

Siga as recomendacdes indicadas pela equipe hospitalar, tente entrar e sair da sala o minimo
possivel enquanto cuida dele (se o acompanhamento hospitalar ainda for permitido) e restrinja as
visitas o0 maximo possivel. Vocé pode cuidar de turnos, mas o ideal € que quanto menos pessoas

participarem dos turnos, melhor.

Nas situacdes acima, tente promover o apoio social e familiar através de telefonemas,
mensagens, video chamadas etc. Dessa forma, vocé e seu membro da familia podem continuar a
se comunicar com outras pessoas importantes, sentindo-se conectados e acolhidos nesses

tempos dificeis.

ASSISTENCIA PSICOSSOCIAL

Tanto no nivel residencial quanto hospitalar (sujeito as particularidades de cada hospital,

entidade e provincia, pois nem todas essas opgdes sao fornecidas):

1. Se seu parente € um paciente designado para os Servicos de Oncologia e / ou

Cuidados Paliativos (UCP), existem equipes de assisténcia psicossocial (EAPS) para

acompanha-lo nestes tempos dificeis. Consulte o chefe de servigo ou o seu hospital ou

médico de referéncia se precisar desta assisténcia.

2. Se seu parente é um paciente designado para os Servicos de Oncologia e / ou

Cuidados Paliativos (UCP), existem equipes de assisténcia psicossocial (EAPS) para

acompanha-lo nestes tempos dificeis. Consulte o chefe de servigo ou o seu hospital ou

médico de referéncia se precisar desta assisténcia.

3. Se seu parente esta hospitalizado em qualquer outro servico hospitalar, solicite uma

interconsulta com a Unidade de Saude Mental Hospitalar (USM), que possui profissionais

de Psicologia e Psiquiatria que podem auxilia-lo neste momento.
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4. Da mesma forma, se vocé e seu membro da familia estiverem em casa vocé pode

entrar em contato com os Servigos Sociais da sua regido, com o Centro de Atencao Basica
de Referéncia. La vocé tem o seu médico e enfermeiro regular, mas também um gestor
e/ou assistente social, ... Eles saberdo informar sobre os recursos existentes e o

encaminharao para especialistas, se necessario, incluindo Saude Mental.

5. Outra opgao ¢ entrar em contato com o Conselho Profissional Regional de Psicologia de
seu estado, eles possuem uma area de emergéncia composta por profissionais

especializados.

6. Entre em contato com associagbes que oferecem atendimento psicossocial (como os
Centros de Atendimento Psicossociais - CAPSs ou os Centros de Referéncia e
Apoio as Vitimas - CRAVIs, Além dos Centros de Defesa dos Direitos Humanos nas

varias areas).

Além disso, vocé pode entrar em contato com um psicélogo particular, terapeuta do luto ou
alguma plataforma que oferega assisténcia psicoldgica ou suporte especializado (hoje em dia

existem muitas iniciativas que circulam pelas redes, muitas delas gratuitas).

4.1 Orientacoes Para Pessoas Que, Devido A Pandemia, Nao Podem
Acompanhar E Se Despedir De Seu Ente Querido No Final De Sua Vida, No
Hospital Ou Em Casa

Devido as restricdes impostas pela pandemia, vocé pode ficar preso em sua casa ou cidade
e talvez ndo seja possivel fazer uma viagem para ver seu ente querido, talvez o proéprio
hospital/residéncia tenha determinado a regra de um acompanhante por paciente ou que os
cuidadores nao sdo permitidos e/ou vocé tem uma situacao familiar/de trabalho incompativel com

0 acompanhamento do seu familiar com doenga avangada.

Saiba que, mesmo que vocé nao possa estar fisicamente préximo, sempre podera apoiar o

seu ente querido e o cuidador principal. Coisas que vocé pode fazer:

o Faca chamadas e / ou videochamadas para facilitar o alivio ou gerar contato com
seu ente querido de forma que vocés se sintam acompanhados e cuidados. Dado o
isolamento em que a pessoa esta, esse contato e/ou mensagem podem ser
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transferidos para o profissional da saude e/ou quem é responsavel por seus cuidados,
de modo que seja uma ponte entre eles e sua familia. Mesmo para os profissionais de
saude, esses tipos de gestos podem ser uma maneira de gerenciar a situagao
traumatica que podem estar enfrentando, por pouco que possam fazer, € muito na
dimensao emocional/espiritual. Podemos aprender com a situagao na ltalia, onde

comegou o movimento: "Direito a despedida”, no qual a comunicagéo com pacientes e

familiares é ativada por meio de videochamadas, para que eles possam se despedir
ou gravar a despedida e envia-la para seus parentes mais tarde.
https://www.infopico.com/2020/03/18/el-derecho-a-decir-adios-la-donacion-que-

conmueve-a-italia/

Envie audios ou videos de sua familia, fazendo com que sintam sua presenca e
carinho. Isso os ajudara a se desconectar do ambiente hospitalar e a se conectar com
situagbes mais agradaveis. Também facilitara que criangas, pessoas com
necessidades especiais e idosos sob nossos cuidados estejam conscientes da

realidade e ajudem na compreensao e integragéo apdés a perda.

Se o seu familiar ja tomava muitos medicamentos e o nivel de consciéncia diminuiu,
vocé também deve saber que o toque e a audi¢gao sao a ultima coisa que paramos
de perceber; para que vocé sempre possa, através do membro da familia que o
acompanha e/ou da equipe de saude disponivel, enviar um audio transmitindo seu

amor ou as coisas que sao importantes para voceé.

Rabisco 11: Ndo desista (Mothu 2020)
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5. DIRETRIZES PARA ALIVIAR O ESTRESSE

SINDROME DE BURNOUT, FADIGA POR COMPAIXAO E LUTO EM
PROFISSIONAIS (saude, bombeiros, policiais, servigos sociais e demais

servigos vitais, tanatopraxistas, agentes funerarios etc)

OBRIGADO amigo!

Gostariamos de retribuir um pouco de todo o seu esforgo e envolvimento diario nesses dias

dificeis, por isso, preparamos essas diretrizes de autocuidado para vocé e sua familia.

Vocé é humano, os profissionais envolvidos em situacbes de grande impacto e
vulnerabilidade, como o que estamos enfrentando agora, ndo estdo imunes as consequéncias

psicolégicas.

Ao estresse normal de nosso trabalho de assisténcia, devemos acrescentar o esforgo pessoal
de autorregulagao para poder oferecer o melhor de vocés atualmente, a demanda excessiva de
assisténcia (em algumas areas do pais que beira o colapso), a falta de recursos materiais e
humanos, a seriedade da situagao, a solidao e/o isolamento de alguns de nossos pacientes, bem

como a morte de muitos deles.

Essas situacbes podem produzir, a principio, respostas de estresse agudo, que afetam

varios niveis e sdo caracterizados por:

a) Nivel fisiolégico: nauseas, fadiga, calafrios, tonturas, dor de cabeca, taquicardia...

b) Nivel emocional: ansiedade, medo, irritabilidade, choque emocional...

c) Nivel cognitivo: hipervigilancia, pensamentos intrusivos, confusao...

d) Nivel comportamental: incapacidade de descansar, comer ou ingestdo compulsiva, fala

acelerada, gritos...

Essas respostas sdo normais, mas com o tempo podem se transformar em respostas de
estresse pos-traumatico. Para prevenir e/ou aliviar os sintomas que vocé pode estar enfrentando

agora e o que pode se desenvolver. Propomos:

e Terminado o turno de trabalho, propicie uma reuniao de equipe (também chamadas

tecnicamente defusing e/ou debriefing) onde vocé pode compartilhar os eventos,
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sentimentos e emogdes experimentados, coisas para melhorar e para parabenizar.

Esta reunido promovera ventilagdo emocional e coeséo do grupo.

Apoie-se em seus colegas, amigos e familiares. E normal que vocé queira proteger
especialmente estes ultimos, para nao "contamina-los", mas lembre-se de que "vocé é

apenas uma gota, juntos somos um oceano".

Se vocé praticava alguma meditagao, tente praticar no inicio e no final do dia ou
talvez vocé possa incorporar alguma pratica de relaxamento com respiragéao.

Recomendamos que vocé incorpore essa pratica em sua vida diaria.

Comece o dia com um discurso interno e externo positivo e otimista, mantendo-se
realista com a situagdo. Conclua agradecendo o que recebeu e o que contribuiu hoje,

cultive a compaixao e uma atitude amavel e solidaria para si e para com os outros.

Conforte-se, permita-se momentos de conexdo com a dor e pare, deixe fluir o estouro
emocional que vocé pode estar enfrentando agora. Pergunte-se sobre sua
necessidade e dé uma resposta, na medida do possivel, para que vocé possa se

regular, sustentar a situagao e resolver o que depende diretamente de vocé.

Use os profissionais de saude mental que estao disponiveis para vocé, se considerar

necessario.

Cuide do outro e cuide de vocé, coma saudavel, tente descansar o suficiente,
pratique algum esporte, desconecte-se das noticias e trabalho por algum tempo,
compartilhe momentos relaxados com familiares e amigos, encontre um espaco para

vocé onde ficar sozinho, se precisar.

Realce seu senso de humor na medida certa, pode ser uma boa estratégia para

liberar emocoes e tensoes.

Quando um paciente/usuario ou pessoa conhecida morre, vocé pode usar aqueles
rituais e recomendacdes que compartilhamos neste guia e acomoda-los as suas
necessidades como profissional, mas acima de tudo como pessoa. Se vocé quiser,
escreva uma carta de condoléncias (neste guia, apresentamos um modelo) e/ou faca

uma chamada para avaliar as necessidades e compartilhar seus sentimentos, essa
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medida pode ser realizada individualmente ou a partir do seu servigo. As familias vao

agradecer.

e Por fim, propomos algumas diretrizes a serem executadas, tanto quanto possivel, em
sua pratica profissional, seja no hospital ou na area da saude, para que vocé tenha
uma ferramenta util para ajuda-lo a realizar seu trabalho da maneira mais humana
possivel e reduza o seu estresse. Da mesma forma uma carta-modelo de
condoléncias, para que os profissionais/servigos/unidades que desejem fazé-lo

possam demonstrar respeito e afeto, apoio e conforto as familias.

5.1. Orientacoes Para Profissionais Que Atendem Pacientes Em Situagéo

Grave, Terminais E Para Atuacao Na Crise Covid-19

Esta ultima segao, acreditamos, pode ajudar pacientes e familias e profissionais de saude,
reduzindo sua incerteza e melhorando sua resposta psicoemocional e fisica as situagbes a que

estao expostas atualmente.

E de grande importancia o trabalho dos profissionais de saide nesse momento, tanto para
facilitar que o paciente possa partir tranquilo e de alguma forma acompanhado, quanto para que
os familiares possam passar por esses momentos sentindo que acompanham e expressam seus
sentimentos ao familiar que esta nos ultimos dias de sua vida. Para eles, abaixo, damos algumas
orientagdes para que, na medida do possivel, possam ser utilizadas pelos profissionais que estao

atendendo a essas situagdes.

QUANDO O PACIENTE ENTRA NA SITUAGAO TERMINAL

= Ligue para familiares. Ao fornecer informagdes por telefone, lembre-se de algumas

recomendacgoes:
o ldentifique-se
o Fornecga informacdes claras e progressivas
o Encontre um horario em que vocé possa passar alguns minutos na ligagao
o Faga isso em um local onde ndao haja muito ruido e vocé possa fornecer as

informacgdes da maneira mais calma possivel.

Dé a opgao de fazer e responder suas perguntas, se nao tiver as informacoes
necessarias comunique-o sobre, se for possivel fornecer essas informagées em
outro momento informe ao familiar ou responsavel, isso lhe dara tranquilidade.

o
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» Informagodes basicas para dar aos familiares:
Situacdo em que o paciente esta em termos de evolugao, possivel sedagao e progndstico

paliativos.

o Se possivel, dar a chance de ver o paciente. Se assim for possivel, € importante
explicar como poderia ser feito e informar que talvez seja a ultima vez que seu
ente querido sera visto, para que pensem na forma como desejam realizar essa
visita (converse com eles sobre trazer algo, traga algo especial para eles...) tudo
isso sempre respeitando as medidas de segurancga para que nao haja risco de
contagio.

o Informe a familia sobre os cuidados que seu familiar recebera da equipe médica
e enfermagem.

o Se for possivel e a familia opte por ver seu parente, explique que pode ser
acompanhado por um especialista ou, se possivel, por alguém da equipe de
Saude Mental. Também neste caso, é conveniente fazer uma breve descricdo da
situagdo em que se encontra o paciente, para que saibam qual situagcdo os
aguarda.

o Comunicar a familia que o paciente esta informado do motivo de nao ser
acompanhado por seus entes queridos.

o Sera informada sobre a possibilidade de visitas ou contatos telefonicos, e caso
seja possivel, que eles podem enviar uma recordagdo ou um objeto significativo
para o paciente.

o Se o paciente ndo consiga se comunicar, recomenda-se que seja feito contato

com a enfermaria para coletar as ultimas comunicagdes realizadas e repetir essas
informacdes para os parentes, com quem sera continuado o dialogo.

= [Informacgobes para fornecer ao paciente (se suas condigdes permitirem):

o Informe-o da preocupacédo e da presenca de seus parentes a distancia.

o Ofereca a possibilidade de transmitir uma mensagem a seus parentes e facilite-a
com os meios disponiveis.

o Dé a ele a opgao de perguntar e expressar o que ele precisa.
Em resumo, trata-se de atuar como mediador e transmissor de informagdes, tanto quanto
possivel, para que ambas as partes se sintam acompanhadas e informadas, para evitar incertezas,

sentimentos de abandono e solidao, facilitando o bem-estar e o0 acompanhamento entre os

pacientes e familiares.
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QUANDO O PACIENTE MORRE

¢ Notifique a familia por telefone (seguindo as mesmas recomendagdes da segéo
anterior), informe a familia sobre o procedimento a seguir e a opgédo de

acompanhamento que pode ser realizado devido a situagao.

e Tente montar uma sala no hospital para permitir a despedida do(s)
membro(s) da familia e/ou obter apoio psicolégico, se necessario. Isso estara
sujeito a restrigdes, de acordo com as circunstancias e o protocolo. Atualmente, a
funeréria responsavel e os membros da familia ndo sdo permitidos em hospitais
e/ou centros de saude (residéncias); portanto, os pacientes morrem sozinhos,
acompanhados por profissionais de saude. As familias se reinem com seu
parente falecido no necrotério, desde que essa morte nao tenha sido causada por
Covid-19 e com um numero muito restrito de pessoas. Se a morte foi causada por
coronavirus, nao é permitido acompanhar e realizar despedidas que reinam
muitas pessoas para os rituais funebres. Medidas extremamente dificeis, mas

necessarias no momento.

¢ Informe o familiar que ndo é possivel estabelecer contato fisico com o
falecido ou qualquer outro material que possa estar contaminado e forneca
o material necessario para que nao haja risco de contagio, se a presenca deles

no hospital ou centro de assisténcia for necessaria.

o Dé a opcao de que eles possam carregar um objeto simbédlico para que o
profissional encarregado de preparar o corpo possa coloca-lo junto ao morto. Uma

maneira simbdlica de acompanhar com amor ao seu ente querido.

o Ofereca contato com a assistente social e o psicélogo, caso eles exijam e/ou

solicitem assisténcia nesse sentido.

o Envie uma carta de condoléncias e/ou faga uma ligagao subsequente para a
familia mostrando o respeito e carinho, como também para avaliar suas
necessidades. Isso ajudara as familias e também o pessoal de saude,

intensificando o relacionamento estabelecido de maneira préxima e humanizada.
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e Lembre-se de que os colegas do paciente que sao melhores organicamente
foram capazes de testemunhar todo o processo terminal de alguém com quem
provavelmente estabeleceram um relacionamento e pode ser benéfico também
reconhecer sua dor, oferecendo-lhes o suporte por telefone da equipe de saude

mental, se necessario.

¢ Dentro do caos, pare por um instante e, se vocé o considerar e precisar, faga um
pequeno ato de despedida com seu paciente (diga algumas palavras, faga uma
oragao, mantenha um minuto de siléncio...). Honre a pessoa a sua frente, pense
em como vocé gostaria que fosse sua despedida. Isso ajudara a conectar-se de
pessoa para pessoa, facilitara seu alivio emocional e reconciliagdo com sua parte

espiritual.

O objetivo de todas essas recomendacodes é facilitar, dadas as circunstancias, que os
familiares possam se sentir acompanhados, informados e com a possibilidade de estarem
de alguma forma préximos do parente falecido. A atitude do profissional de saude é muito
importante, um gesto, um olhar de carinho, algumas palavras de compreensao fazem com que o
familiar se sinta acolhido e cuidado nesses tempos dificeis. Da mesma forma, deve-se cuidar do
profissional, oferecendo alternativas que resultem em seu bem-estar psicoemocional e reduzam

possiveis respostas e sintomas traumaticos.

5.2. Orientag6es Para Dar Mas Noticias Por Telefone

Nessas circunstancias, sera o médico ou a pessoa treinada o responsavel por dar noticias
complicadas, mas esta claro que a emergéncia de saude estd mudando a maneira de comunicar
noticias dificeis. Em situagdes normais, ocorre pessoalmente e naquele momento o apoio
emocional da presenca, ajuda os envolvidos. Dadas as circunstancias, neste momento as noticias
devem ser dadas por telefone. Mostramos um exemplo com algumas indicagbes que podem ajuda-

lo a fazer isso de forma adequada:
O que podemos dizer aos parentes de um paciente que faleceu?

Vocé precisa ser proativo, tentando responder as perguntas que serao feitas sem o uso de
detalhes técnicos, que aumentam a distancia com a familia; devemos levar em conta o uso de

uma linguagem simples que todos possam entender.
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Antes de fazer a ligagdo, recomendamos que vocé reserve um momento para respirar e se
concentrar na tarefa a ser realizada, a fim de estar presente e ativo na comunicagao com o

membro da familia.

Ha trés etapas a serem realizadas nas chamadas:

o Abertura: Ao iniciar a chamada, o tom de voz deve ser levado em
consideragao, amigavel, préximo e evite falar de forma acelerada, apesar da
dificuldade dessa comunicacdo. Devemos comunicar quem somos, profissao,
hospital em que trabalhamos, mesmo que ja tenhamos falado com a mesma
pessoa antes. Considere repetir a mensagem varias vezes devido ao possivel
estado de confusdo ou choque do membro da familia. Se a pessoa estiver sozinha
em casa, convidamos-a a sentar-se, se pelo contrario estiver acompanhada, além

de sentar-se, que fique perto dos acompanhantes.

o Dé as noticias: Ao comunicar as noticias, devem ser claros, dizer o nome do

pessoa falecida e o parentesco com a pessoa que recebe a noticia.

"Senhora Maria da Silva, pe¢o que se sente em uma cadeira, ja que vou lhe dar mas noticias, seu
pai, Sr. José da Silva, duas horas atras, ap6és o agravamento clinico de sua condi¢cdo, morreu.
Lamento muito ter que lhe comunicar esta triste noticia."

Neste ponto, é importante comunicar como a pessoa morreu: se ela estava acompanhada, se o
protocolo o impediu, comunique que nao sofreu ajudado pela sedagao nos ultimos momentos, que
estava sempre vigilante e préxima, apesar da distancia fisica. Isso & essencial porque a primeira

coisa que os membros da familia precisam saber é que a pessoa nao sofreu.

"Sr. Pedro, quero informar que seu ente querido ndo sofreu, que faleceu calmamente, pois a
sedacao o ajudou a nao sofrer."

Em seguida, deixamos alguns momentos para siléncio, choro ou expressao emocional ou

para solucionar duvidas, acolhendo e validando a reagao emocional.

o Fechamento de chamada: Podem ser oferecidas mais informagoes técnicas

ou praticas, como indicar a possibilidade de ligar para o psicélogo do
hospital nos préximos dias, recursos disponibilizados para que eles tenham
alguns momentos para encontrar a calma novamente e gerenciar a carga

emocional.
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A partir daqui, a familia comegaria a criar agdes rituais para a situacio. Eles
podem ser realizados e propomos algumas possibilidades em outras secdes deste
Guia.

Finalmente, como profissional, vamos dedicar um minuto para respirar e nos
apoiar em um parceiro, se precisarmos nos expressar, para poder regular nossa

emocao e continuar nosso trabalho profissional.

5.3. Modelo Carta De Condoléncias

Unidade de para de 2020.

Familia de*:

Querida familia:

Nesses momentos, especialmente tristes pela perda de alguém tao especial quanto nome do
paciente, em que é dificil dizer uma palavra que possa aliviar sua dor, queremos transmitir nossas

condoléncias.

Toda a equipe humana que trabalhou no cuidado de nome do paciente, estamos cientes das
circunstancias dificeis que tiveram de suportar, devido a crise de saude pela qual estamos
passando, e queremos expressar nossa gratiddo pelo entendimento e colaboracdo que

demonstraram em todos 0s momentos diante de nossas normas e recomendacgées.

Também quero destacar a possibilidade de auxiliar e acompanhar nessa tarefa as vezes dificil de

cuidar de uma pessoa doente. Fizemo-lo com todo o nosso interesse e dedicagéo.

Entendemos que as limitagcbes de isolamento impostas por esta crise tornaram muito mais dificil

vocé acompanhar seu ente querido como gostaria em condigbes normais.

Também estamos cientes de quao dificil deve ser ndo poder expressar ou receber todos 0s sinais

de afeto e acompanhamento que surgem entre sua familia e amigos.

Confiamos que, em um futuro préximo, possam ser realizados os ritos, funerais, reuniées ou

despedidas que considerem importantes, para honrar o seu ente querido.
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Até que isso seja possivel, incentivamos vocé, a partir de sua privacidade, a encontrar uma
maneira de fazer pequenos rituais e homenagens. As vezes crie um cantinho, um "altar", com uma
foto dele, com uma vela, musica em sua homenagem, faca uma pequena leitura, para poder
compartilhar as emogbes, as memorias, com as pessoas proximas a nés, o que pode nos ajudar.

Isso serve como uma forma de homenagem e acompanhamento.

Também os pode ajudar, a criagdo de um grupo nas redes sociais, onde vocé pode compartilhar
todos esses sentimentos, fotos agradaveis, musicas e anedotas. Trata-se de criar um espagco no
qual se possa expressar nossas emogbes sem medo, enquanto nos sentimos acolhidos pelo amor

e compreensao de nossa familia e amigos.

Também pode acontecer que para vocé ndo seja o momento de criar espagos, entao respeite-se,

dé-se tempo e compartilhe como se sente.
Feridas emocionais ndo tém data de validade. No luto, sempre ha tempo.

Temos certeza de que, quando a dor que vocé sente ndo seja tdo intensa, vocé percebera o quéo

valioso é o seu modo de cuidar, acompanhar e honrar nome do paciente.

Saiba que estamos a sua disposi¢do, caso considere que podemos ajudar. Ndo hesite em nos

contatar com total confianga.
Enviamos a vocé o melhor de nossos abragos, de todas as pessoas que compbem a equipe.
Com carinho e apreco,

Assinaturas

Rabisco 12: Meu coragdo em suas méos 2 (Motht 2020)
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6. PARA FINALIZAR...

Queremos destacar o trabalho de todas as pessoas que sustentam nossa sociedade durante
esses dias e a importancia de nos encontrarmos em nossas varandas e janelas no final do dia,
como lembrete de que nao estamos sozinhos e como forma de agradecimento aqueles que estao

se esforcando para superar essa crise. Fazemos isso através desta redacao.

MAOS
Quao importantes sao Nossas Maos neste momento!
Maos que regularmente temos que lavar, desinfetar. Maos que temos que cobrir com

luvas para nao transmitir, para nao se infectar com o virus que de repente nos levou para
casa e longe de nossa familia, amigos e conhecidos.

Maos que curam e cuidam, que ajudam, que entregam, que empurram macas ou
dirigem ambulancias, carros da policia ou caminhdes de entrega.
Maos que reabastecem, pesam, cuidam, costuram roupoes ou mascaras.
Maos que limpam, que desinfetam, que tiram nossa comida do solo.
Maos que atendem ao telefone para ouvir a tristeza, maos no teclado de um
computador que organiza o caos.
Maos enluvadas que dao um ultimo adeus.

E ao anoitecer... maos que aplaudem, juntas, todas as pessoas que durante o dia
estao a postos, emprestando-nos as Maos e muito mais.

Maos que se tornam instrumentos de comunicagdo com nossos vizinhos, onde

dizemos a nés mesmos que nao estamos sozinhos, que precisamos um do outro, que
resistiremos.

Maos que batem uma nas outras, criando uma onda de gratidao que percorre nossas
ruas e cidades.
Dizem que os aplausos sdo os novos abragos. E assim que nos sentimos. Vamos

aplaudir muito um ao outro, e esperamos que em breve possamos fazer um mundo
melhor com nossas maos.”

(Gloria Plaza Medina)
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Somos diferentes profissionais, especialistas em luto e perda, que se juntaram neste projeto,

para poder orientar e responder a muitas pessoas que nesses tempos dificeis perderam um ente

querido e também esperamos que seja util para os profissionais de saude.

Eva Alarcéon

Carmen Esther
Cabrera

Nelida Garcia

Maria Montejo

Gloria Plaza

Psicologa de Servicos Sociais Comunitdrios.
Instituto Provincial de Bem Estar Social
Delegacdo de Cordoba. Psicologa da Saide
habilitada.

Mestre emintervencdo em Trauma,

Perda e Luto, IPIR-UB.

e-mail: evaalarcon74@hotmail.com

Col. 5-3879

Assistente Social especializada em

Luto. Mestre em Intervencdo em Trauma,
Perda e Luto, IPIR-UB. Terapeuta da
Rede IPIR-Duel (llha de La Palma)

cecabreram@gmail.com
Col. n® 572

Psicologa de Sadde habilitada.
Antropologa Social e Cultural. Mestre
em Intervencdo em Trauma, Perdas e
Luto, IPIR-UB. [Alemanha)

e-mail: nelida.garciamenai@gmail .com
Col. M-26883

Psico-oncologista da Associagdo Espanhola
Contra o Cancer JP Zamora.

Mestre em Intervengdo em Trauma,
Perdas e Luto.

Psicologa de Sadde habilitada.

e-mail: maria.montejo@aecc.es

Col. CL-3963

Psicologa

Mestre em Intervencdo em Trauma,
Perdas e Luto, IPIR-UB
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