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Ana Cldudia Quintana Arantes

Como lidar com a Perda e o Luto com
Compreensdo e Cuidado

O cancro é uma doencga que afefa milhdes de pessoas em
todo o mundo e é uma jornada dificil e desafiadora para
aqueles que enfrentam essa batalha, assim como para os
seus cuidadores. O diagndstico de cancro pode ser avassala-
dor porque traz consigo uma série de mudangas fisicas, emo-
cionais e sociais, geralmente dificeis de enfrentar.

A perda é uma parte inevitavel do processo de enfrentar o
cancro, quer seja como pacienfe ou como cuidador. A perda
pode ser profunda e dolorosa, seja a perda de um ente que-
rido, a perda de uma parte do corpo, a perda da satude ou
a perda da sensagéo de seguranca. E uma experiéncia com-
plexa, repleta de emogdes infensas e muitas vezes avassala-
doras. E é importante entender que o luto é uma resposta
normal a uma perda significativa e que cada pessoa pode
vivencid-lo de maneira unica e individual.
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Neste E-BOOK, queremos abordar o tema das perdas e do lufo
relacionado com a doenga hemato-oncoldgica. Pretendemos
fornecer informagdo simples e disponibilizar recursos prati-
cos dedicados a explorar as complexidades do lufo relacio-
nado com o cancro e oferecer estratégias prdticas e emocio-
nais para lidar com esta situagdo.

Incluiremos tépicos importantes como a compreensdo do
processo de perdas e luto, as emogdes associadas ao luto e a
importéncia do autocuidado.

Reconhecemos que o luto relacionado com o cancro é uma
jornada dificil e inica. Com este E-BOOK, a nossa intengdao
é oferecer compreensdo, orientagdo e esperanga a todas as
pessoas que enfrentam esta experiéncia.
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Frank Ostaseski

A perda é, ao mesmo tempo, universal e Unica.

O Iuto estd relacionado com a natureza e intensidade da
ligocdo que cada pessoa tem com o objeto perdido. E um
processo natural que ocorre quando se quebra um vinculo
importante.

Devemos salientar que o luto néo se relaciona apenas com
a morte, mas pode acontecer também em consequéncia dos
ciclos de vida (como mudar de cidade, uma separagdo ou a
reforma), a perda do emprego, o surgimenfo de um problema
de satde (como uma doenga, uma amputagdo ou a perda da
funcdo de um membro), o nascimento de uma crianga com
deficiéncia, efc. Assim, estas perdas podem causar em deter-
minada altura, uma certa desorganizagdo na maneira de ser
e de perspectivar o mundo. Este periodo de crise face ds mu-
dangas exige da pessoa enlutada uma adaptagdo para lidar
com a nova realidade que se apresenta...
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Perante esfes aconfecimentos de perda, surgem indmeros
questionamentos sobre as préprias crengas, sobre o pas-
sado e o futuro, sobre a vida e a morte... Quem sou eu? Quem
sou eu agora neste mundo sem essa pessoa? O que é que
essa pessod significava na minha vida? Qual é o sentido de
continuar a viver? Porque eu existo? Qual é o meu propdsito?
Em que acredito?

Apesar de poder ser um periodo doloroso, é fundamental
que, para que haja uma adaptagdo a nova realidade, se
possibilite a construgéo de novos significados.
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Fluxo de reagées no luto

O processo de luto passa por vdrias fases comegando em
geral por um periodo infenso com muitas emogdes. Ao longo
do tempo estas emogdes transformam-se até se alcangar a
aceitagdo ou a intfegragdo da perda. Este processo pode ser
mais breve ou mais longo conforme a pessoa.

Manifestagoes de luto

O processo de lufo apresenta vdrias manifestagdes ao nivel
fisico, emocional, cognitivo e comportamental. Nas pdginas
seguintes apresentam-se as vdrias manifestagdes relaciona-
das com cada um destes niveis.
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Expressiio emocional
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Durante o processo de luto é natural sentir diferentes emo-
cbes. E por isso importante saber como as reconhecer no
corpo. Deixamos algumas descrigdes relativas a algumas
emogdes primdrias, nomeadamente o medo, a zanga, a tris-

teza e a alegria.

Como reconhecer emogoées no corpo?

Medo: taquicardia, contragéo dos bragos e da zona tordcica,
contragdo das pernas, pressdo do calcanhar contra o chéo,
respiragdo contida, fremores, sobrolho levantado, Idbios esti-
cados para trds.

Zanga: sobrancelhas para baixo, unidas, olhos abertos, rubor
na face, maxilares cerrados, respiragdo mais rdpida, bragos
rigidos ao longo do corpo, tfens@o nos dedos, punhos cerra-
dos, corpo em movimento de trds para a frente, fremores.

Tristeza: olhos brilhantes, rubor perto dos olhos, fremor do
queixo, extremidades da boca descaidas, cabeca baixa, voz
trémula, tom de voz baixa, ombros encurvados para a frente.

Alegria: canfos da boca levantados, bochechas levantadas
e ligeiramente enrugadas, pdlpebras estreitam-se e formam
rugas, relaxamento muscular generalizado, sorriso, linguagem
corporal aberta, sensagdo de calor e de energia corporal.
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Processo de
Integracao no luto

Modelo de processo de luto dual

A maioria das pessoas lida com o luto oscilando entre evitar a
dor ou enfrentd-la.

Evitamento Contacto

Dissociagao Percegdio de ameaga
Negagdo :
Sentimento de
DS L) vulnerabilidade

LIS Reconhecimento das

Fantasia perdas

Racionalizagdo Ondas de dor emocional

Sublimagdo

Expressio emocional
intensa

Distragdo

Ruminagdo

5 U
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Estilo individual de lidar com o luto

N&o existindo uma forma Unica para se lidar com o luto, apre-
senfamos os dois estilos mais predominantes: o evitamento e

o contacto.

Evitamento Contacto

* Distrair-se *Recordar a pessoa que perdeu
* Negar o problema *Expressar tristeza e choro

* Cuidar dos outros *Falar sobre a perda

* Evitar pensar * Contfacto com objetfos

* Evitar lugares ou objefos *Pedido de ajuda

» Consumos * Escrever sobre o objefo ou

pessoa perdida

A par da forma como cada pessoa lida com o luto, fambém
cada uma apresenta necessidades relacionais que precisam
de ser atendidas, nomeadamente:

* Profegdo e seguranga *Que oufras pessoas tomem
) iniciativa
* Serem ouvidas na sua
histéria de perda *Sejam capazes de assumir
‘ as suas preferéncias e de se
» Serem reconhecidas, autodeterminar
validadas

) *Possam expressar amor e
« Serem valorizadas vulnerabilidade

« Terem impacto noutras
pessoas

APCL - Associag&o Porfuguesa contra a Leucemia



Um outro aspeto relevante na forma como se lida com esta
fase, séo os mitos associados ao processo de luto, cpresen-
tamos em seguida os principais.

* O lufo evolui por fases * Se me zangar, sou md pessoa
* O fempo cura tudo * E melhor evitar o que faz doer
* Lembrar so fraz mais dor * As pessoas que ndo choram
ndo sentem
 Expressar dor faz mal aos
outros * Estar triste afasta as pessoas

« Ficar triste é estar deprimido

O que ndo devemos fazer?

¢ Dizer frases friviais que desvalorizam a dor e o processo:

“Todos temos de morrer um dia”

"Pense nas coisas positivas”

‘E muito jovem, pode refazer a sua vida”
"Pense que tem outros filhos”

" -7 ~ 7 . Vi
Pelo menos jd ndo estd em sofrimento

e Ter comportfamentos como:

- Confortar precocemente
- Colocar pressa no processo
- Comparar tragédias

- Dar conselhos moralistas

luto: da experiéncia universal & vivéncia individual
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Eleanor Brown

O que devemos fazer por nés mesmos?

No decorrer do processo de lufo é importante termos pacién-
cia connosco e ndo descurar o nosso autocuidado.

Deixamos aqui quatro atitudes importantes a praticar, sempre
que possivel:

* Sermos pacienfes e NGo NOs compararmMos a oufras pPessoas
* Manter o olhar no presente “Hoje posso sobreviver?”
* Evitar tomar decisées importantes

* Ter atengdo ao corpo e respeitar as suas necessidades

De forma a estimular estas quatro atitudes deixamos aqui
dois exercicios prdticos para promover o aufocuidado.

luto: da experiéncia universal & vivéncia individual
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Rajneesh

Exercicio 1 - Estar presente

’

E um exercicio didrio que deve ser praticado pelo menos du-
rante trés semanas consecutivas para desenvolver o senti-
mento de estar presente. No inicio de cada semana, escolha
uma atividade rotineira para praticar este exercicio. Deve ser
uma atfividade que é familiar, que acontece regularmente
e simples de executar (como escovar os dentes, fomar ba-
nho, lavar a loi¢ca, caminhar até a padaria, conduzir o carro).
Diariamente, quando for o momento de iniciar a farefa, antes
mesmo de comecar a executd-la, tente focar-se em trazer @
sua mente, coragdo, corpo e espirito para o momentfo pre-
sente e procure manté-los presentes desde o inicio até ao fim
da farefa. Observe-se neste momento presente e perceba de
maneira atenta e concentrada a sua conexd&o com a tarefa
e com ftudo ao seu redor. Se em algum momento perceber
sinais de resisténcia ao “estar presente” simplesmente sorria
para si, respire fundo e fente refomar a sua concentragdo e
presenga na afividade.

APCL - Associag&o Porfuguesa contra a Leucemia



Exercicio 2 - Exercicio respiratorio de
atengdo plena em 10 passos

1. Encontre um lugar confortdvel e tranquilo para este exercicio.

2. Marque um crondmetro (no inicio comece com apenas 5-10
mMinutos).

3. Senfe-se com a coluna direita, mas sem rigidez. Relaxe os
ombros e cologue as mdaos de forma confortdvel (pode colo-
cd-las sobre o colo, ou no peito e abddmen).

4. Respire profundamente, inspirando pelo nariz e expirando
pela boca. Inspire lenta e profundamente e expire ainda mais
lentamente que na inspiragdo.

5. Sinta o peito a expandir-se e a contfrair-se enquanto respira.
6. Concentre-se na sua respiracdo.

7.Mantenha uma postura de observagdo, curiosa e ndo critica
da sua respiracgdo.

8. Reconhega os pensamenfos que véo surgindo sem julga-
mento, nem se identifique com os mesmos. Volte a sua aten-
¢do para a sua respiracdo.

9. Trate-se com amorosidade e gentileza.

10. Termine estfe exercicio de forma consciente quando o cro-
németro focar. Tire um momento para anotar como se sente
- fanto fisica como mentalmente. Gradualmente aprofunde a
respiracdo, mexa suavemente os dedos das mdos, pés e alon-
gue 0s seus bragos. Sorria para si, abra lentamente os olhos e
retome o seu dia.

luto: da experiéncia universal & vivéncia individual
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A dor de perder alguém ¢é t&o individual quanto universal,
como jd referimos neste E-BOOK, contudo existem alturas
em que esta dor se fransforma num sofrimento insuportdavel.
Nesse caso, sugerimos que procure ajuda profissional, na
drea da psicoterapia especializada no luto.

A psicoterapia exige um/a psicélogo/a ou psiquiatra, com
formagé&o em psicoterapia e com especialidade no traba-
lho do luto, chegando assim as necessidades da pessoa, de
forma mais séria. Néo é sé porque alguém vive um luto que
fica habilitado a ajudar o outro. Um/uma psicoterapeuta ird
consigo, no seu ritmo, na sua dor, respeitando-os, mas sabe
(porque estudou!) onde o/a quer levar.

O espago terapéutico € um lugar de acolhimento e segu-
ranga, onde ndo intferessam os conselhos e as receitas dos
outros. Importa, sim, a verdade de cada um, e a forma
como cada pessoa lida com a sua dor, dentro de si.

Por isso, a psicoterapia especializada no processo de luto
abre novas possibilidades, para ressignificar a dor e cons-
truir novos caminhos. E um espaco feito & medida de cada
um, centrado nas suas necessidades, atendendo & historia
de vida, dos custos das estratégias utilizadas (fodos temos
as nossas estratégias para gerir o sofrimento, mas algumas

APCL - Associag&o Porfuguesa contra a Leucemia



trazem pregos muito elevados e ndo conseguimos mudar sozi-
nhos). Em psicoterapia, sabe-se escutar o que a dor diz: o que
fica depois de perder esta pessoa? O que me traz este pensa-
mento? Esta saudade? Para que preciso de continuar a ir ao
cemitério? O que posso fazer para a lembrar? Porque preciso
tanto de ndio lembrar? E tantas outras perguntas e dimensdes.

Cada dor da perda é como um puzzle, que tem muitas pegas,
a psicoterapia pode ajudar a montar esse puzzle.

luto: da experiéncia universal & vivéncia individual
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Por ultimo, deixamos diferentes recursos para lidar com as
perdas e lufos.

Os anjos ndo comem chocolate — A. Sanches

A mdquina de fazer espanhdis - Valter Hugo Mée
Paula - Isabel Allende

Sem fi, Inés — Ana Granja

A geometria do amor - L. Quintino

O ano do pensamento mdgico - J. Didion

O meu avoé foi para o céu — M. Teresa Gonzalez
A mensagem das Idgrimas - A. Payas

A Morte é um Dia que Vale a Pena Viver - Ana Cldudia
Quintana Arantes

Historias Lindas de Morrer - Ana Paula Quintana Arantes
O luto por um animal de estimagdo — Millie Jacobs
Agora e na hora da nossa morte — Susana Marques

As tercas com Morrie - Mitch Albom

APCL - Associacéo Porfuguesa contra a Leucemia



Infantil

Coco

Soul

Num mundo melhor
Familia

Still Alice

My sister Keeper
Fatherhood

Um guente agostfo

After life
This is us

Six feet under

The kominsky method

A caminho do céu

Adultos
Pieces of a woman
The starling

Incrivelmente alto, incrivel-
mente perto

Os descendentes

Em nome da amizade
As virgens suicidas
Café com canela
Departures

O quarto do filho
Uma Vida Inacabada

O escafandro e a borboleta

Associagdo Portuguesa contra a Leucemia (APCL)

Associagdo Sobre Viver depois do suicidio

Associagdo InLuto (cuidados integrados no luto)

Associagdo Acreditar

Associagéo Portuguesa de Cuidados Paliativos — APCP

Consulta de Luto — Hospital de Santa Maria, Hospital Séo Francisco
Xavier, Hospital de Evora, Centro Hospitalar de S&o Jodo

luto: da experiéncia universal & vivéncia individual 25



26

As coisas transitorias

Irmdo,
nada é eferno, nada sobrevive.
Recorda isto, e alegra-tfe.

A nossa vida

ndo & sé a carga dos anos.

A nossa vereda

ndo & sé o caminho intermindvel.
Nenhum poeta fem o dever

de cantar a anfiga cangdo.

A flor murcha e morre;

mas aquele que a leva

n&o deve chord-la sempre...
Irmd&o, recorda isto, e alegra-te.

Chegard um siléncio absoluto,

e, ent@io, a musica serd perfeita.

A vida inclinar-se-& ao poente

para afogar-se em sombras doiradas.
O amor hd-de ser chamado do seu jogo
para beber o sofrimento

e subir ao céu das ldgrimas ...

Irmd&o, recorda isto, e alegra-te.

Apanhemos, no ar, as nossas flores,

ndo no-las arrebate o vento que passa.
Arde-nos o sangue e brilham nossos olhos
roubando beijos que murchariam

se 0s esquecéssemos.
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E &nsia a nossa vida

e forca o nosso desejo,

porque o fempo toca a finados.
Irmd&o, recorda isto, e alegra-te.

N&o podemos, num momento, abragar as coisas,
parti-las e atird-las ao chdo.

Passam rdpidas as horas,

com os sonhos debaixo do manto.

A vida, infinddvel para o trabalho

e para o fastio,

dd-nos apenas um dia para o amor.

Irmd&o, recorda isto, e alegra-te.

Sabe-nos bem a beleza

porque a sua danga voluvel

€ o ritmo das nossas vidas.

Gostamos da sabedoria

porque ndo temos sempre de a acabar.
No eterno fudo estd feito e concluido,
mas as flores da ilusdo terrena

sdio eternamente frescas,

por causa da morte.

Irmd&o, recorda isto, e alegra-te.

Rabindranath Tagore, in “O Coragdo da Primavera”
Tradugdo de Manuel Simées
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