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Perder quem gostamos ou alguém muito
préximo é um processo extremamente dolorido.
Acolha o que estds sentindo. Neste momento
nao se cobre ou se julgue, 1sso sé vai fazé-lo (a)

se sentir melhor em relacdo a perda.

Mantenha sua atencio em reconhecer a sua

perda e notar as sensa¢des derivadas dela.
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A dor em que voceé esta vivendo comunica o quanto

essa pessoa fo1 Importante para vocé, o amor e o carinho

que sente por ela (ele). Dependendo da cultura os

rituais funerarios se tornaram muito mais dificeis,

para nao dizer quase impossfvel, da forma como estidvamos

acostumados a realizar, muito antes da pandemia e

dC}

distanciamento social, gerando sensa¢des muitas vezes

de dividas se realmente a pessoa morredul.

TE H.CO”]E!F neste momento de ﬁ:}rma. gen‘ril COIl

esta perda te aj udari a se in‘regrar emocionalmente

€ FECOI][]ECEF O il]lPH.CfO 11a Sua vida..

DICAS: Escrever um diério, olhar fotos antigas,

cozinhar, escrever um poema, ou uma cancao,

S30 estratégia_s para se conectar com o ente quericxz}.

Caso, vocés tivessem algum projeto a ser realizac

juntos, para aquele que ficou, ndo deixe realizar

dentro do seu tempo. Mas siga!!
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Nunca estivemos tao conectados, embora, fisicamente

Sepa.rados PEEIO momento que foge dD 110SS0O COI]TFOIE.

Impar‘ra.n‘re ter pessoas ao seu lado que se

DreocC upeil

com vocé, o ato de escuta, ou de ver as

mesmo que por ligacio teleténica, chamad

Dessoas,

a de video,

ameniza a sensacido da perda, os efeitos causados

pelo distanciamento fisico e dos abracos

que fazem a gente reiniciar.
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E importante acolher a sua perda, mas é essencial
conectar-se com as necessidades da vida diaria,
um bom sono, uma boa alimentacio, um descanso
para corpo e mente. Faca coisas prazerosas, que
te promovam um alivio e ajudem a equilibrar

suas emogdes, para lidar com essa perda.

DICAS: Limpar a casa e organizar de uma
outra maneira da sua vontade, exercitar-se,
cozinhar, meditar, assistir um bom filme ou
uma série, escutar uma musica, tomar um
banho quente, da.n(;a.r, tocar mstrumento,
voltar aos poucos aos projetos de trabalho
e de vida pessoa. [sso ird te ajudar

nessa conexao sem evitar o que esta sentindo.
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Como neste momento os rituais nao sao possivels
para evitar contdgio do virus, busque alternativas
criativas com familiares e amigos para

homenagear O FH.IEECidD € encoraja.r Uns aos outros.

DICAS: Pode organizar celebrag¢ées online,
compar‘rilhe histérias ﬁ:}‘ros, Vfdeos, escreva
carta agradecendo pelas coisas boas deste seu
ente queridt:}. Tente buscar a.lgum gesto de
Iembra.n(;a. do falecido e considere como a

pessoa gos‘ra.ria. que vocé honrasse sua memoria.



VOCE NAO ESTA

SOZINHO,

busque ajuda. profissiona.l para auxiliar

neste PEFf0d0 pa.ra. dESE‘,IIVOIVEF

habilidades de enfrentamento

e Incrementar um repertorio maior
para regular as suas EMOCOES,

da.ndo um su por‘re maior para este momento

de extrema fra.gilida.che emocional.

COHTEE SE‘!IHP]_"E COl111 aj L1C

de um psicélogo e

CDII] CEI.FiI]hD, A

a especia.lizada_

psiquiatra.

ndréia!
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