669. novas abordagens sobre o luto, conselhos que ninguém me deu 19.7.2026

Recentemente li sobre a préoxima “European Grief Conference” no Porto (9-11
de setembro). Perder alguém transforma-nos (e de que modo); o objetivo ndo é voltar
a ser como antes, mas construir uma nova identidade que incorpore a perda, sem
permitir que esta paralise a vida. Luto sauddvel ndo é esquecer, mas sustentar a
presenca da pessoa falecida enquanto se retoma o sentido e as rela¢des. O luto ndo
tem prazo. Tem um ritmo proprio, que varia imensamente de pessoa para pessoa.
Mesmo que existam critérios temporais para o diagndstico, tem de coexistir com
outros sinais e sintomas.

O luto ndo é linear nem previsivel. Modelos atuais, descrevem uma oscilacao
entre confrontar a dor e reconstruir a vida — um mecanismo sauddvel para processar
a perda. Sei que a presenca dela é uma auséncia, mas pretendo continuar a viver com
ela, noutra dimensao, reconstruindo a vida, para ndo dizer 'estou aqui ha anos’ sou
vilvo', mas 'estamos aqui ha mais de 22 anos'... O tempo, por si sd, ndo cura nada. O
gue faz a diferenca é o que acontece nesse tempo: o apoio social, os rituais, a
possibilidade de processar a dor.

Mitos comuns: o luto tem prazo (ndo tem); chorar muito é fraqueza, ou ndo
chorar significa ndo amar (a expressdao emocional varia); falar sobre o falecido faz mal
(geralmente ajuda); o tempo cura tudo (o tempo ndo basta — apoio e rituais
importam); e o luto deve ser discreto para ndo incomodar os outros. Se a dor impede o
funcionamento basico, é hora de pedir ajuda.

Procurar ajuda especializada quando o sofrimento intenso ndo diminui, quando
se sente incapaz de cuidar de si, quando se sente isolado, com pensamentos intrusivos,
pesadelos ou perda do sentido da vida. Pedir ajuda € um ato de coragem. A regra
pratica é esta: se a dor esta a impedir a pessoa de viver — ndo de ser feliz, mas de
funcionar minimamente —, é altura de pedir ajuda. Fi-lo logo de inicio quando
descobri que tudo era demais para mim.

Ajuda: a presenca é o mais importante. Falar da pessoa falecida, recordar
momentos comuns, fazer perguntas sinceras (evitar a cortesia falsa), oferecer ajudas
concretas e manter-se disponivel a longo prazo. O que conta é a disponibilidade
genuina para acompanhar, sem tentar resolver, sem tentar apressar, sem tentar
encontrar o lado positivo. Ndo usem frases intoleraveis para o viuvo, como “esta num
lugar melhor”, “ja passou tanto tempo” ou “sei como te sentes”. Estas frases tendem
a invalidar a dor da pessoa, a apressa-la ou a encerrar a conversa precisamente
guando ela mais precisa de manté-la aberta. Estar presente nos dias dificeis que ndo
sdo o funeral, as semanas e meses a seguir, quando o mundo ja “voltou ao normal”

mas a dor continua

Pior erro: isolamento para silenciar a dor. O apoio social protege contra o luto
complicado. Forgar uma recuperacdo rapida ou reprimir a dor pode levar a ansiedade,
a depressdo ou a problemas fisicos mais tarde. Quando uma pessoa em luto se fecha
sobre si propria, evita falar, evita pedir ajuda e tenta “aguentar” sozinha, priva-se



precisamente do recurso que mais a poderia proteger. H4 um segundo erro igualmente
prejudicial, que muitas vezes ocorre sob pressdo externa: tentar acelerar o processo.

Tentar “estar bem” antes de estar, retomar a vida normal antes de estar
preparado, ou reprimir a dor para ndo incomodar os outros. O luto que ndo é
processado ndo desaparece, manifesta-se mais tarde, muitas vezes de formas que a
pessoa nao associa a perda: ansiedade, depressdo, problemas fisicos, dificuldades
relacionais.



