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Palavras iniciais

Se vocé abriu estas paginas, provavelmente esta
buscando caminhos para estar ao lado de alguém
que vive uma das experiéncias mais dolorosas que
podemos enfrentar: a perda de uma pessoa querida
por suicidio.

Diante de uma situaciao tio delicada, é natural que
¢ q

surjam diividas e insegurancas. Talvez vocé esteja se

perguntando: “O que eu posso fazer para ajudar?”

E nesse contexto que falamos em posvengio: um
conjunto de ag¢des voltadas as pessoas afetadas pela
morte por suicidio, oferecendo apoio, acolhimento e
condi¢Ges para que possam viver o processo de luto.

Esta cartilha foi preparada para acompanhar vocé
nessa tarefa. Ao longo das piginas, serio oferecidas
informagdes e orientagdes para compreender melhor
esse luto e descobrir maneiras de oferecer uma
presenca que seja, de fato, segura e acolhedora.

| Nio podemos mudar o que aconteceu, mas podemos
escolher como estaremos ao lado de quem ficou; e o
- fato de vocé estar aqui, buscando compreender para
poder cuidar, jd é um gesto importante.

Receba meu abrago afetuoso '
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Posvengao:
o cuidado para quem fica

Posvengio é o conjunto de agdes
destinadas as pessoas afetadas por uma
morte por suicidio. E o cuidado que
acontece depois da perda.

Pode envolver familiares, amigos,
colegas, profissionais e toda a
comunidade afetada. Por isso:

POSVEN(;AO TAMBEM E
PREVEN(;AO

e Quando acolhemos uma pessoa
enlutada, ajudamos a diminuir o
isolamento,

e Quando permitimos que ela fale,
ajudamos a diminuir o siléncio.

e Quando percebemos seu sofrimento
e oferecemos ajuda, podemos
favorecer a protec¢io de sua vida.

e Quando fortalecemos vinculos,
construimos uma rede de cuidado.

Por isso: cuidar de quem ficou também é
uma forma de prevenir novas perdas.

www.milenaaragao.com.br O 4



Para compreena’er o luto por suicidio

Todo luto é uma experiéncia singular, mas uma morte por
suicidio pode trazer perguntas e sentimentos
particularmente dolorosos, como:

"Por que isso aconteceu? Eu poderia ter percebido?"
"Serd que eu poderia ter feito alguma coisa?"

"Por que ele/a nio pediu ajuda?”

"O que eu vou contar para as outras pessoas:"
"Como vou explicar para meus filhos?"

E comum que apare¢am sentimentos
como culpa, raiva, tristeza, vergonha,
confusio, saudade, impoténcia, medo e
até alivio, que pode ocorrer quando
cessa a pPreocupagio constante com o
sofrimento da pessoa que morreu.

Sentir emoc¢des diferentes, mesmo
quando parecem contraditorias, faz
parte do luto, por exemplo: sentir raiva,
ou viver momentos de alegria, nio
apagam o amor.
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Quando a culpa pesa:

como estar ao lado?

A culpa é muito frequente no luto por suicidio. A pessoa
pode dizer: "Eu deveria ter percebido.", "Eu deveria ter feito
mais.", "Se eu tivesse feito diferente, talvez...."

Quando isso acontecer, evite responder imediatamente:
"Vocé nao tem culpa nenhuma."

Mesmo que sua intengio seja proteger, a pessoa pode sentir
que vocé nio compreendeu o que ela estd vivendo. Entio,
primeiro, escute e em seguida diga:

"Entendo que vocé esteja pensando nisso. Deve ser
muito doloroso imaginar o que poderia ter sido
diferente."

Depois, ajude a pessoa a olhar para aquela histéria com mais
gentileza, diga:

"Vocé estd olhando para aquele momento hoje, com
informacgdes que nio tinha naquela época. Querer que
tivesse sido diferente nio significa que vocé poderia ter
evitado. Vocé fez o que conseguiu fazer com aquilo que
sabia e podia naquele tempo."

Nio transforme a conversa em uma busca por culpados. A
fun¢io do apoio € ajudar a pessoa a nio carregar sozinha
uma responsabilidade que talvez nio fosse dela.
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O que ajuda no luto por suicidio?

Nio existe uma férmula, mas algumas atitudes
podem ajudar:

o~ Esteja presente e com abertura para ouvir.

@ Se a pessoa falar sobre quem morreu, permita
que ela desabafe, nio a silencie.

@ Acolha sem julgamento

Incentive-a a manter pequenas rotinas, COmo:
comer, dormir, tomar banho, sair de casa, respirar.

¥ Incentive o pedido de ajuda, especialmente
quando o sofrimento esta muito intenso.

) 4 Respeite o tempo dela, ndo existe um prazo
para "superar".

Importante: A dor aguda do luto assemelha-se a
uma cicatriz: nio é uma ferida aberta que doi a
todo instante, mas uma marca que se incorpora a
histéria da pessoa enlutada.

Ela nio reclama atenc¢io constante, porém, em
certos dias (um aniversirio, uma data que guarda
significado, um cheiro, uma cangio...), ela desperta
e lembra que ainda esta l4.
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Ofereca ajuda concreta

Quando alguém estd sofrendo, dizer: "Se precisar de alguma
coisa, pode me chamar", soa carinhoso, mas pode ser dificil
de transformar em acio.

A pessoa pode nio saber do que precisa, por isso, ofereca
ajuda concreta:

"Posso levar comida para vocé amanha."

"Quer que eu te acompanhe 4 consulta?"

"Posso cuidar dessas compras para vocé."

"Vou passar ai no sibado. Tudo bem?"

"Posso ficar com as criangas enquanto vocé descansa."
“Como posso te ajudar de forma pratica?”

Pequenos gestos podem fazer uma grande diferenca.

www.milenaaragao.com.br O 8



Criancas e adolescentes também
precisam de espago para falar

Criangas precisam de informacdes verdadeiras, simples e
adequadas a idade. Nio é necessirio contar detalhes da morte
nem falar sobre o método.

Evite inventar explicagdes, como “ele foi dormir e nio
acordou”, pois isso pode gerar medo e confusio.

O mais importante é que ela saiba esses quatro pontos:

e “Nio foi culpa sua.”

e “Vocé nio poderia ter evitado”

o “Vocé pode fazer perguntas e expressar sentimentos
sempre que quiser.”

o “Existem adultos que vio cuidar de vocé. Vocé é muito
importante.”




Quando a dor precisa de
mais cuidado?

O sofrimento faz parte do luto, mas algumas situagdes
merecem atengio especial. Observe se a pessoa:

estd completamente isolada;

nio consegue realizar atividades bésicas;

apresenta sofrimento muito intenso e persistente;
demonstra desesperancga profunda;

diz que nio consegue continuar vivendo;

fala que gostaria de morrer;

comeca a se colocar em situacdes de risco;

apresenta mudangas importantes no comportamento;
faz uso preocupante de dlcool ou outras drogas;
parece nio conseguir se manter em seguranca.

Nio espere uma situagio piorar para oferecer ajuda.
Incentive o contato com um(a) psic6logo(a), médico(a) ou
servico de satde.

ONDE BUSCAR AJUDA

CVV - Centro de Valoriza¢io da Vida - Tel: 188
Atendimento gratuito, 24 horas.

Em situagdes de risco imediato, procure um servigo de
emergéncia ou uma unidade de satide.




O que NAO dizer

a uma pessoa enlutada

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

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

Isso reforga a culpa e
a autoacusagao, 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 que DIZER a

Uma pessoa
enlutada -

Algurnas sugestoes

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

Valide a dore a
situacio, e permita
que a pessoa fale

"E normal sentir raiva,
culpa e tristeza ao
mesmo tempo.
Permita-se sentir
sem se criticar."

Reconhega a
complexidade do
luto.

www.milenaaragao.com.br

"Eu posso 1r ao
supermercado para voce
amanha, 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.
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Uma "caixa de ferramentas” para
quem quer ajudar

Quando vocé nio souber o que fazer, lembre-se destas seis palavras:
PRESENCA - Estou aqui.
ESCUTA - Quero entender como estd sendo para vocé.

ACOLHIMENTO - Vocé pode falar comigo sem medo de
julgamento.

PACIENCIA - Nio existe um prazo para esse luto.

AJUDA CONCRETA - O que posso fazer para tornar hoje um
pouco mais ficil?

ENCAMINHAMENTO - Quando for necessirio, vamos
procurar ajuda juntos.

Vocé nio precisa fazer tudo. As vezes, uma tinica dessas atitudes ja
é uma forma importante de cuidado. Vocé pode ser muito potente
dentro do possivel.
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Cuidar de alguém também
pede cuidado com vocé

Se vocé estd muito proximo(a) de uma pessoa enlutada, também
pode ser afetado(a). Pode surgir:

e preocupagio constante;
e medo;

* impotencia;

* Cansago;

® tristeza;

o dificuldade para saber o que fazer.

Vocé nio precisa estar disponivel o tempo todo. Nio é possivel lidar

com a dor de outra pessoa sozinho(a), entdo, procure apoio também.
Converse com alguém de confianga, descanse, conecte-se com o
que vocé gosta de fazer, mantenha seus limites e busque ajuda

proﬁssional se precisar.

Para cuidar de alguém, vocé também precisa poder ser cuidado(a).




Uma mensagem
para voce!

Talvez, depois de tudo o que leu, vocé perceba
que nio é preciso ter as palavras certas, saber
exatamente o que fazer ou encontrar respostas para
todas as perguntas.

Ha momentos em que o mais importante é
simplesmente nio se afastar diante da dor.

Vocé nio poderd retirar o sofrimento de quem esta
enlutado, mas pode oferecer algo que nem sempre
temos todos os dias: uma presenga que nio julga,
nio apressa e nio exige que a pessoa esteja bem.

E lembre-se: vocé também pode ter ddvidas,
limites e dias dificeis. Cuidar nio significa dar
conta de tudo.

Que esta cartilha possa seguir com vocé como um
lembrete: ha muitas formas de dizer “vocé nio esti
sozinho(a)”, as vezes, apenas permanecendo por
perto, e isso ja é muitol.

Com carinho,
Milena

www.milenaaragao.com.br
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Psicéloga, Escritora, Mestre e Doutora em Educagdo. Pés-
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.
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psicologia@milenaaragao.com.br
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