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Palavras iniciais

O é o processo natural de elaboragio 2
perda de um vinculo significativo. Quando essa
perda ocorre por suicidio, o processo se torna
ainda mais desafiador.

A dor da auséncia é somada a

intensos de culpa, vergonha, raiva e a
incessante busca por um porqué que,
muitas vezes, niao sera encontrado.

Nesse momento a pode ajudar. Este
€ o termo técnico para as intervengoes € 0 apoio
oferecido as pessoas que sio afetadas pelo
suicidio de um ente querido.

Nesse sentido, o objetivo desta cartilha é ser um

para a compreensao e O
acolhimento, ajudando a pavimentar o caminho
para a elaboracio sauddvel da perda.

Aqui, vocé encontrard 10 perguntas e respostas
essenciais, orientacoes sobre o que dizer e o que
nio dizer a um enlutado e um caminho inicial
para a

Se vocé estd lendo estas paginas, saiba: sua dor é
legitima e todos podemos apoiar com

www.milenaaragao.com.br 3



10 Perguntas e
respostas essenciais
sobre Posvencao

1 O que € Posvencgio?

E o conjunto de a¢des de intervencio e
apoio apds um suicidio, voltadas para o
cuidado e a prevengio de complicagdes
emocionais, psicolégicas e soclals nos
sobreviventes  enlutados  (pessoas
afetadas pelo suicidio de alguém —
familiares, amigos, colegas de trabalho,
profissionais  de  sadde e  até
testemunhas

2 Qual é o (]J;)rincipal

objetivo da Posvencio?

Minimizar as consequéncias negativas do
luto, reduzir o risco de novos &
comportamentos suicidas nesse grupo de
enlutados vulnerdveis e promover a
reconstru¢io de significados.
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Por que o luto O que devo fazer

por suicidio é se um sobrevivente
mais complexo? estiver em risco de
suicidio?

Porque ele adiciona a dor
da perda, o choque, o
trauma, o estigma social, o
medo de ser julgado, e a
intensa ruminag¢io pela
busca de motivos.

Procure ajuda imediatamente.
Ligue para o CVV (188),
acione servicos de emergéncia
(SAMU 192), ou leve a pessoa
ao servico de satide mental
mais préoximo (CAPS ou
emergéncia psiquidtrica).

A Posvencgao é um
tipo de terapia?

Nao. A Posvencio ¢ uma
estratégia ampla que pode
incluir:  psicoterapia  ou
aconselhamento psicolégico
individual, grupos de apoio
e interveng¢des comunitirias
ou escolares.
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Onde é possivel buscar ajuda?

Com psicélogos e psiquiatras, grupos de
apoio, (muitas vezes oferecidos por ONGs)
e/ou Centros de Atencio Psicossocial

(CAPS) da sua cidade.

E normal sentir culpa?

Sim, a culpa é quase universal
no luto por suicidio, manifestada
como "eu deveria ter feito mais"
ou "eu deveria ter visto os
sinais". A Posveng¢io ajuda a
processar € a racionalizar essa
culpa, transformando-a em
responsabilidade (cuidado de si)

e nao em culpa moral.

E um peso imenso, mas vocé nao tem culpa. O
suicidio é resultado de wma dor complexa, ndo de
uma falha de amor ou de cuidado.
Permita-se cuidar de si
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8 Falar sobre a

morte pode ser
um gatilho?

Falar sobre a pessoa que
morreu e sobre a sua dor,
em um ambiente seguro e
acolhedor, é fundamental
para o luto. O que deve ser
evitado é a exposicio de
métodos, a glamourizagio
ou a simplificagio do
suicidio pela midia.

www.milenaaragao.com.br

9 Quanto tempo dura
o luto por suicidio?

Nio hd um tempo determinado.
O luto é um processo de
reconstru¢ao, e nio de "cura
total". A dor intensa diminui e
se transforma em saudade e
aceitagio ao longo do tempo,
mas a perda permanecerd como
parte da histéria de vida.



10 E normal ter vergonha de falar
sobre a causa da morte?

O suicidio foi por muito tempo, tratado como
crime, pecado ou falha moral, e nio como o
resultado de um sofrimento psiquico insuportivel.
As pessoas enlutadas temem ser julgadas ou que o
ente querido seja rotulado de "egoista" ou "fraco".
Para se protegerem dos comentdrios e olhares de
julgamento, muitas familias optam pelo siléncio,
transformando o suicidio em um tabu. A vergonha
funciona como uma barreira de protecio contra o
preconceito externo. Contudo, CEI acaba por isolar
o enlutado, deixando-o desamparado em momento

de grande dor.
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O que NAO dizer a uma
pessoa enlutada

"Mas vocé nao "Foi por falea
viu os sinais?" de Deus/fé."
04

Estigmatiza o ato,
reforca o tabu e
sugere que a perda
foi uma punigio ou
falha moral.

Isso reforga a culpa e
a autoacusa¢io, que
J4 530 intensas no
luto por suicidio.

"Pelo menos
ele/ela
descansou

Pode soar insensivel e
desconsidera o
sofrimento da pessoa
enlutada que ficou.
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O gue DIZER a

umda pessod

enlutada -
Algumas sugestdes

"Sinto muito que voce
esteja passando por 1ss0.
Se quiser conversar,
estou aqui para ouvir
sem te julgar."

Valide a dor e a
situagao e permita
que a pessoa fale

"E normal sentir raiva,
culpa, e tristeza ao
mesmo tempo.
Permita-se sentir tudo
1sso."

Reconheca a
complexidade do
luto.

"Eu posso 1r ao
supermercado para voce
amanh3, ou ficar com as

criangas. O que te ajudaria
neste exato momento?"

Oferega ajuda
pratica
especifica.

"Se a dor se tornar
insuportivel, por favor,
me deixe ajudar a
encontrar um
profissional qualificado."

Incentive a busca
por ajuda.



Um caminho
para ajudar Sei que a perda de

uma pessoa querida é

profundamente
C dolorosa, em especial
DlCITlO de quando ocorre pelo

' suicidio.
Sentimentos

Assim, nesta pagina,
Ter um didrio é uma forma poderosa de apresento uma ideia
validar suas emocdes sem criticas ou para aiudar a cuidar
julgamentos. de si, jando um lugar

ara a dor sem que
q

Como fazer?
ela te consuma.

o Separe alguns minutos do seu dia para
escrever sobre o que vocé sente, sem se
preocupar com a ordem das ideias.
Apenas escreva livremente.

e Pode ser uma forma de desabafar a2 = W
frustrag;io, raiva, tristeza ou culpa; ou

entio de celebrar uma pequena vitdria, ) P&
da falar o que foi bom no seu dia, de L4
expor pensamentos e, especialmente, se ) 4
acolher com gentileza. ‘i
e
o o , o , %
* O objetivo é criar um espago seguro e s6 |
seu, onde vocé pode ser completamente o '-
honesto/a consigo mesmo/a, sem criticas
e julgamentos. — -
= . . b/ 7 / 3 N 1.‘_
 Nio reprima o choro, se ele vier, » W f

tampouco reprima O SOITisO, €aso
apareca. Permita-se sentir e se abracar.
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Uma mensagem
para voce!

Neste momento de imensa escuridio, permita-se a
gentileza. A culpa nio é sua! O suicidio é um fenémeno
complexo, que ultrapassa a capacidade de controle e
amor de qualquer pessoa.

Vocé fez o melhor que poéde com o que sabia e tinha.
Nio hd um jeito 'certo' de viver essa dor, nem um prazo
para que ela se dissipe.

Chore quando precisar, grite quando sentir raiva e, nos
dias em que a energia falhar, apenas respire.

Lembre-se que a vida do seu ente querido foi muito
mais do que o seu momento final. Vocé tem a permissao
de guardar as memorias de afeto e de luz, e de separ-las

da dor do final.

Vocé é um/a sobrevivente, e a sua jornada tem um valor
imenso. A cada dia que vocé segue em frente, vocé
honra a sua prépria vida e a meméria dos momentos
felizes que vocés compartilharam.

Permita-se receber ajuda. Vocé nio precisa passar por
isso sozinho/a. Olhe para a frente, um dia de cada vez, e
saiba que, mesmo nas ligrimas, existe a esperanca de que
a vida voltard a ter cor. Seja gentil consigo mesmo/a.

Receba meu abrago afetuoso! '

www.milenaaragao.com.br
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Omnde buscar apoio?

Sua cidade: Em Unidades de Satide da Familia (USFs), Centros de
Atencio Psicossocial (CAPS), clinicas/escolas de Faculdades de
Psicologia.

Organizagdes sociais: Em ONGs e institui¢des voltadas para pessoas
com deficiéncia, como a APAE, por exemplo.

Online: Em grupos de redes sociais como Facebook e Instagram. Use
palavras- chave como: “Mies de criangas atipicas"; "Apoio a maies de
criangas com autismo"; "Maes de anjos especiais", ou similares

Terapia Individual: Um/a psicélogo/a pode te ajudar a processar o
luto, a ansiedade e o estresse. A terapia é um espaco seguro para vocé
cuidar de si mesma, sem a necessidade de ser forte o tempo todo.

Terapia em Grupo: Alguns terapeutas oferecem sessdes em grupo,
focadas especificamente nos desafios da maternidade atipica. Nesses
encontros, o/a profissional facilita as discussdes e oferece ferramentas
para o autocuidado.

Profissionais de sadde: O seu médico de familia, o neurologista ou o
psiquiatra da sua crian¢a podem te indicar grupos ou profissionais de
apo10 ha sua regiao.
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Prof* Dr* Milena Aragio

Psicologa, Escritora, Mestre e Doutora em Educagio. Pos-
Doutorado em Psicologia. Formagio em Terapia Narrativa e
Tanatologia (Perdas e Luto). Atua com atendimento clinico
online, docéncia no ensino superior, grupo de estudos,
supervisio clinica e institucional, cursos, palestras e
workshops sobre a interface psicologia - educagio -

processos de perdas e luto.

CONTATO

Email :

psicologia@milenaaragao.com.br

Website :

www.milenaaragao.com.br

Instagram

@psi.milenaaragao
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Quer ter acesso a mais informagdes sobre perdas/luto
e acolhimento? Acesse:
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Cartilhas gratuitas, acesso no site
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