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O Tempo da Ausência

Há silêncios que não cabem em palavras,
faltas que se instalam no peito
como um eco que não cessa.

O luto chega sem pedir licença,
toma a casa, toma o corpo,
mistura lembrança e saudade
até que tudo dói ao mesmo tempo.

Você não precisa apressar a dor,
nem fingir força quando ela falta.
Sentir é parte do amor que fica,
quando a presença se torna memória.

A psicologia oferece um colo seguro,
onde as lágrimas não são fraqueza
e a tristeza encontra sentido.

Pois aprender a viver com a ausência
é um caminho que se faz devagar,
respeitando cada passo,
cada respiro, cada dia.

Que esta leitura seja companhia
neste tempo sem respostas prontas.
Porque, ainda que o coração esteja em pedaços,
você não precisa atravessar essa dor sozinho.
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Ferramentas práticas, embasadas e acolhedoras para atravessar os primeiros 

meses de perda

O luto é uma resposta natural e inevitável a qualquer perda significativa. Mas 

quando se prolonga de forma intensa ou confusa, pode gerar sentimentos de:

• Culpa e arrependimento constantes.

• Sensação de vazio ou falta de sentido.

• Dificuldade para retomar atividades básicas.

• Isolamento e medo de esquecer a pessoa que se foi.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece estratégias acolhedoras e 

baseadas em evidências para ajudar você a lidar com a dor, organizar seus 

pensamentos e criar novas formas de conexão com o que foi perdido.

Este material traz 7 estratégias práticas e explicadas de forma acessível, que 

podem oferecer apoio nos primeiros meses do luto.

Estratégias de TCC para
Lidar com o Luto77

1. PERMISSÃO PARA SENTIR

Para que serve:

Diminuir o bloqueio emocional e permitir que você reconheça e aceite seus 

sentimentos.

Como fazer:

Reserve alguns minutos do dia para observar suas emoções sem 

                       julgá-las.

Se necessário, repita frases de acolhimento interno:

            • “É natural sentir tristeza.”

1.

2.



            • “Eu posso permitir que essa dor exista.”

Lembre-se: sentir não é sinal de fraqueza, mas de vínculo.

Para que serve:

Identificar e questionar pensamentos de culpa que intensificam o sofrimento.

Como fazer:

Sempre que sentir culpa, escreva exatamente o pensamento que 

                       surge (ex.: “Eu deveria ter feito mais”).

Pergunte-se:

            • “Essa culpa se baseia em fatos ou em expectativas irreais?”

            • “O que eu diria a um amigo na mesma situação?”

Reformule de forma compassiva (ex.: “Eu fiz o melhor que pude com 

                       o que sabia na época”).

Para que serve:

Ajudar a manter o vínculo simbólico com quem se foi de maneira saudável.

Como fazer:

Escolha um gesto significativo (acender uma vela, escrever uma 

                       carta, ouvir uma música especial).

Pratique esse ritual com a intenção de honrar a memória e 

                       reconhecer o valor da relação.

Se desejar, registre como se sente após o ritual.

3.

1.

2.

3.

1.

2.

3.

2. REGISTRO DE PENSAMENTOS DE CULPA

3. RITUAL DE HOMENAGEM

4. TÉCNICA DA AGENDA ESTRUTURADA
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Para que serve:

Trazer alguma previsibilidade aos dias, ajudando a reduzir a sensação de 

desamparo.

Como fazer:

Organize uma rotina mínima com horários para:

            • Atividades básicas (alimentação, higiene, descanso).

            • Pequenas tarefas (ex.: caminhar, organizar algo simples).

            • Momentos de pausa e cuidado emocional.

Evite sobrecarregar-se, mas também evite isolamento total.

Para que serve:

Reduzir pensamentos extremos que podem surgir no luto.

Como fazer:

Identifique pensamentos absolutos como:

           • “Nunca mais vou ser feliz.”

           • “Nada mais tem sentido.”

Pergunte-se:

           • “Existe alguma exceção, por menor que seja?”

           • “O que ainda importa para mim, mesmo que pareça pequeno?”

Para que serve:

Equilibrar a dor da perda com o reconhecimento do que a relação trouxe de bom.

Como fazer:

1.

2.

1.

2.

5. ANÁLISE DE PENSAMENTOS TUDO OU NADA

6. TÉCNICA DE GRATIDÃO E MEMÓRIA
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Escreva 3 lembranças positivas ou ensinamentos que essa pessoa 

                       deixou.

Leia essas anotações nos dias mais difíceis, como uma forma de 

                       reconexão afetuosa.

Para que serve:

Ajudar a reorganizar a vida cotidiana, de forma respeitosa ao seu ritmo.

Como fazer:

Escolha metas simples e realistas, como:

           • Voltar a um hobby.

           • Marcar um café com alguém de confiança.

           • Cuidar de algo que estava parado.

Celebre cada passo, mesmo que pequeno. O importante é retomar o 

                      movimento com gentileza.

Se a tristeza se tornar insuportável ou persistir de forma muito intensa, considere 

buscar ajuda profissional. Você não precisa passar por isso sozinho(a).

A Terapia Cognitivo-Comportamental oferece recursos científicos e acolhedores 

para ajudar você a atravessar o luto com mais clareza, amparo e sentido.

Cuidar de si também é uma forma de honrar quem você perdeu.

1.

2.

1.

2.

7. DEFINIÇÃO DE PEQUENAS METAS DE RETOMADA

O luto é um processo único, e não existe um prazo certo para “superar”. Essas 

estratégias não pretendem eliminar a dor, mas ajudar você a caminhar com ela, 

sem perder a si mesmo pelo caminho.

Quer aprofundar?



Dr. Osvaldo Marchesi Junior

Psicólogo - CRP/ SP - 06/186.890

Cel.: (+5511) 96628-5460

osvaldomarchesijunior@gmail.comwww.neuroflux.com.br

Psicólogo clínico e especialista em 
Terapia Cognitivo-Comportamental, com 
atuação em Hipnoterapia, Psicometria, 
Terapia de Casal e Psicologia aplicada à 
Vara da Família. Fundador da clínica 
NeuroFlux Psicologia Direcionada, 
atende pacientes no Brasil e no exterior.
Autor do Livro TCC sem Mistério: 
Psicologia Baseada em Evidências para 
Leigos.

DR. OSVALDO MARCHESI JUNIOR

Psicólogo em São Paulo
CRP - 06/186.890


	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7

