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O Tempo da Auséncia

Ha siléncios que ndo cabem em palavras,
faltas que se instalam no peito
COmMo um eco que ndo cessa.

O luto chega sem pedir licenga,
toma a casa, toma o corpo,
mistura lembranca e saudade

até que tudo doi ao mesmo tempo.

Vocé néo precisa apressar a dor,

nem fingir forca quando ela falta.
Sentir € parte do amor que fica,
quando a presencga se torna memoria.

A psicologia oferece um colo seguro,
onde as lagrimas ndo séo fraqueza
e a tristeza encontra sentido.

Pois aprender a viver com a auséncia
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 coragéo esteja em pedacos,
VOCé ndo precisa atravessar essa dor sozinho.

Osvaldo Marchesi Junior
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Estratégias de TCC para
Lidar com o Luto

Ferramentas praticas, embasadas e acolhedoras para atravessar os primeiros
meses de perda

O luto é uma resposta natural e inevitavel a qualquer perda significativa. Mas
quando se prolonga de formaintensa ou confusa, pode gerar sentimentos de:

* Culpa e arrependimento constantes.

- Sensacao de vazio ou falta de sentido.

- Dificuldade pararetomar atividades basicas.
*Isolamento e medo de esquecer a pessoa que se foi.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece estratégias acolhedoras e
baseadas em evidéncias para ajudar vocé a lidar com a dor, organizar seus
pensamentos e criar novas formas de conexao com o que foi perdido.

Este material traz 7 estratégias praticas e explicadas de forma acessivel, que
podem oferecer apoio nos primeiros meses do luto.

1. PERMISSAO PARA SENTIR
Paraqueserve:

Diminuir o bloqueio emocional e permitir que vocé reconhega e aceite seus
sentimentos.

Como fazer:

1. Reserve alguns minutos do dia para observar suas emogdes sem
julga-las.

2. Se necessario, repita frases de acolhimento interno:
- “E natural sentir tristeza.”
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* “Eu posso permitir que essa dor exista.”
3. Lembre-se: sentirnao é sinal de fraqueza, mas de vinculo.

2.REGISTRODEPENSAMENTOS DE CULPA

Paraqueserve:

Identificar e questionar pensamentos de culpa que intensificam o sofrimento.

Como fazer:
1.  Sempre que sentir culpa, escreva exatamente o pensamento que
surge (ex.: “Eu deveria ter feito mais”).
2. Pergunte-se:

* “Essaculpa se baseiaem fatos ou em expectativas irreais?”
*+“O que eudiriaaumamigo hamesma situagao?”

3. Reformule de forma compassiva (ex.: “Eu fizo melhor que pude com
0 que sabianaépoca”).

3. RITUALDEHOMENAGEM

Paraqueserve:

Ajudar a manter o vinculo simbdlico com quem se foi de maneira saudavel.

Como fazer:
1. Escolha um gesto significativo (acender uma vela, escreveruma
carta, ouvir uma musica especial).
2. Pratique esseritual comaintengao de honraramemoriae
reconhecer o valor darelagéo.
3. Sedesejar, registre como se sente apds oritual.

4. TECNICA DA AGENDA ESTRUTURADA
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Paraqueserve:

Trazer alguma previsibilidade aos dias, ajudando a reduzir a sensacgao de
desamparo.

Como fazer:

1. Organize uma rotina minima com horarios para:
- Atividades basicas (alimentacao, higiene, descanso).
- Pequenas tarefas (ex.: caminhar, organizar algo simples).
* Momentos de pausa e cuidado emocional.

2. Evite sobrecarregar-se, mas também evite isolamento total.

5. ANALISE DEPENSAMENTOS TUDO OU NADA
Paraqueserve:

Reduzir pensamentos extremos que podem surgir no luto.
Como fazer:

1. Identifique pensamentos absolutos como:
*“Nuncamais vou serfeliz.”
*“Nada maistem sentido.”
2. Pergunte-se:
« “Existe alguma excegao, por menor que seja?”
+“O que aindaimporta para mim, mesmo que pareca pequeno?”

6. TECNICA DE GRATIDAO E MEMORIA
Paraqueserve:
Equilibrarador da perdacom oreconhecimento do que arelacao trouxe de bom.

Como fazer:
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1. Escreva 3 lembrancgas positivas ou ensinamentos que essa pessoa
deixou.

2. Leia essas anotagoes nos dias mais dificeis,como uma formade
reconexao afetuosa.

7.DEFINIGAO DE PEQUENAS METAS DERETOMADA

Paraqueserve:

Ajudar areorganizar avida cotidiana, de formarespeitosa ao seuritmo.
Como fazer:

1. Escolha metas simples erealistas, como:
*Voltaraum hobby.
* Marcarum café com alguém de confianca.
* Cuidar de algo que estava parado.
2. Celebre cada passo, mesmo que pequeno. O importante é retomaro
movimento com gentileza.

O luto é um processo Unico, e nao existe um prazo certo para “superar”. Essas
estratégias nao pretendem eliminar a dor, mas ajudar vocé a caminhar com ela,
sem perder a si mesmo pelo caminho.

Se atristeza se tornar insuportavel ou persistir de forma muito intensa, considere
buscar ajuda profissional. Vocé ndo precisa passar porisso sozinho(a).

Quer aprofundar?

A Terapia Cognitivo-Comportamental oferece recursos cientificos e acolhedores
paraajudarvocé a atravessar o luto com mais clareza, amparo e sentido.

Cuidar de sitambém é umaforma de honrar quem vocé perdeu.
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