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Contactos da equipa do Servico de Neonatologia

do Hospital de Santa Maria

» Filipa Sobral {Psicdloga} 217 805 3164 /217 805 324

» Laurinda Carreira de Almeida {Assistente Social} 961 363 761
» Graca Oliveira {Pediatra Neonatologista} 217 805 095

» Ana Sequeira {Enfermeira} 217 805 095
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A perda de um filho representa para os pais um acontecimento
muito doloroso, associado a sentimentos de grande tristeza e dor.
O processo de luto tem caracteristicas muito individuais, entre elas:

» A forma como se sente o impacto da perda;
» A forma como se expressa as emocoes;

» Os comportamentos/atitudes que ajudam a lidar com
0s sentimentos;

» O tempo que cada pessoa necessita para se restabelecer;
» As sensacoes que se experimentam no corpo;
» A forma como se organizam os pensamentos.

Muitas vezes, torna-se dificil retomar a vida quotidiana, estar
disponivel para os outros e perde-se qualidade de vida fisica e
psicologica.

MOMENTOS INICIAIS: Todos nds, nalgum momento da nossa
vida, vivemos a perda de alguém querido. O luto, o processo de
recuperacao, é um periodo Unico, e cada pessoa vive-o de maneira
diferente. No inicio é normal sentir confuséo, incredulidade e

pesar. Nos primeiros dias e semanas pode sentir-se anestesiado
ou com sentimentos de irrealidade: é muito dificil aceitar o que
aconteceu. Pode até acreditar que viu a pessoa e que espera o
seu regresso. Também as vezes pode sentir-se desequilibrado,
com altos e baixos.

Todos estes aspectos séo diferentes formas que cada um encontra
para se proteger da dor que sente e que ajuda a lidar com tudo o
que tem de ser feito neste momento: tratar do funeral, organizar
papéis e estar disponivel para 0s outros.

SINTOMAS FiSICOS E EMOCIONAIS: Pouco a pouco, a medida que
passam as semanas, a realidade vai emergindo, a perda torna-se
mais presente e pode sentir-se triste, s6, culpado, sem esperanca
ou muito zangado/a com tudo.

A dor também se vive fisicamente. Pode sentir um vazio no
estbmago ou uma sensacao de ardor, um nd na garganta e o
coracao destrocado. Todas estas sensacdes sdo absolutamente
normais. Também é normal que ndo se consiga concentrar em
nada, que qualquer noticia nos intensifique a dor. Apesar de
todos estes sintomas é importante recordar que o luto ndo é
uma doenca e que se experienciamos estas sensacoes é porque
estamos vivos e porque amamos. Ndo sentir dor pode ser uma
forma de luto complicado.

Nao Esqueca
E importante descansar, dormir
e alimentar-se adequadamente.



Luto e Zanga/luto e Culpa

E frequente numa primeira fase do luto, a pessoa sentir-se muito
zangada. Esta zanga € uma resposta natural ao sentimento da
perda: podemos sentir ressentimento, direccionar a zanga ao
mundo, a Deus ou a qualquer situagdo ou pessoa que Possa
parecer ter sido responsavel pelo que aconteceu. Culpar alguém
da morte de quem perdemos é uma forma de deslocar a dor.
Também ¢é possivel sentir-se culpado/a pelo que aconteceu
(principalmente se a morte foi traumatica) e perguntar-se muitas
vezes “Porqué?” ou “O que teria acontecido se eu...?”.

A culpabilidade é uma forma de reparacao que a/o ajuda a sentir
menos e a manter a relagdo com a pessoa querida. A procura
de resposta ao “Porqué?” também é natural: acreditamos que
encontrar uma explicacao racional nos faz sentir melhor. E muito
dificil aceitar o que para nés ndo tem significado, mas o caminho
do “Porqué?” ndo nos leva a parte alguma. Apesar disso, € um
caminho que temos de percorrer.

Tudo o que estd a viver faz parte do processo de luto. Ndo esconda
0s seus sentimentos e pensamentos, aprenda a partilha-los
com pessoas de confianca e que sabem escutar. E possivel que
algumas pessoas proximas se afastem e a/o evitem. Infelizmente
isto é frequente acontecer e deve-se ao facto de ndo saberem o
que dizer e como podem apoié-la/o. As vezes é importante que
seja vocé a dar o primeiro passo de pedir ajuda, fazendo-lhes
saber que precisa de partilhar a sua dor.

Nao Esqueca

Procure pessoas que saibam escutar.

Ndo esconda os seus sentimentos,

aprenda a partilhd-los com pessoas sensiveis.
Fale do que aconteceu.

A dor do Luto

Com o tempo, a zanga e a culpa diminuem e deixam de ocupar
todo o seu espaco mental e emocional. Independentemente da
circunstancia da morte, o que passa a prevalecer é a dor pela
auséncia e a saudade. Neste momento do luto é importante
poder expressar o afecto e a gratidao pelo que se viveu e poder
recordar os bons e também os maus momentos. Quando ficam
assuntos pendentes na relacdo é muito importante poder falar
sobre eles. Pode acontecer néo ter tido a oportunidade de se
despedir ou de Ihe dizer o quanto a/o amava. SO pondo em dia
a relacao, resolvendo tudo o que ficou por resolver, podemos
chegar a uma plena aceitacdo da perda de um filho.

» Aceitar a perda é uma atitude activa, em que assumimos a
responsabilidade, ndo do que aconteceu, mas sim do nNosso
processo de recuperacao.




Mudancas

E possivel que pense que a sua dor seria menor se vendesse a sua
casa, se mudasse de trabalho, se fosse viver para outro lugar, se
engravidasse logo de seguida ou se comegasse uma nova relagao.
Oimpulso de evitar tudo o que nos recorda a perda ou substituir o
vazio da soliddo com outras pessoas ou com actividades é natural.
Tomar decisdes precipitadas a meio do processo de perda, nao
é aconselhavel, pois poderdo ser desacertadas e trazer consigo
complicagdes. Pense nas decisdes que gostaria de tomar, reflicta
e espere. Antes de tomar uma decisédo importante que afecta a
sua vida e a dos outros que a/o rodeiam, deve avangar no seu
processo de recuperacédo. Tente ndo tomar decisdes importantes
no meio de emogodes intensas.

Nao Esqueca

E bom falar dos seus sentimentos.
Permita-se sentir e nGo esconda

0S seus sentimentos.

Hd sempre alguém que a/o pode ajudar
e que sabe o que estd a sentir.

Luto/Depressao e Medicacao

O luto e a depressao sao dois estados distintos e, apesar de
haver alguns sintomas em comum, ndo devem confundir-se.
O Iuto é uma reaccao natural a uma perda, enquanto que a
depressdo é uma doenca que deve ser tratada. Os sintomas no
processo de luto, de uma forma geral, diminuem com o tempo;
0s sintomas da depressao podem persistir ou piorar com o
tempo. Se o processo de luto se complica e a sintomatologia se
torna insuportavel, com comprometimento do seu dia-a-dia, é
importante que procure ajuda e, neste caso, a medicacao poderd
ser indicada.

Luto/Transformacao

Com o passar do tempo, ao longo deste processo, a dor vai-se
atenuando e aparecem novos sentimentos. Aceitar nao significa
resignar-se ou ndo sofrer: vamos sempre recordar com dor, mas o
trabalho de luto permite-nos descobrir que o amor é mais forte
que a morte. Depois de um caminho percorrido, de expressdo
de dor e sofrimento e, com o apoio recebido durante o percurso,
decidimos apostar pela vida e atribuir-lhe novos significados.

Queremos ajudar e promover a adaptag¢do parental
d perda, na aceitacdo e na restituicGo do equilibrio
emocional nas diferentes dreas de vida, pelo que
disponibilizamos ajuda especializada, a qual poderd
recorrer.

Fonte: IPIR - Instituto de Psicoterapia Integrativa-Relacional en perdidas, duelo y trauma®



