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PARA COMECAR

Esta cartilha foi feita com o objetivo de informar sobre o luto por
mudanca de cidade, um tipo de luto ndo reconhecido.

A principal finalidade deste material € mostrar que esse luto existe
e explicar como ele se apresenta.

Abordaremos as multiplas perdas envolvidas neste luto, os
aspectos que influenciam na forma como ele € vivenciado e as
tarefas percorridas para que ele seja elaborado.

Mostraremos como os rituais ajudam nesse processo e algumas
formas de intervir para ajudar aqueles que passam pelo luto por
mudanca de cidade, enfatizando a importancia do reconhecimento
e do apoio social.

Por fim, apresentaremos um poema escrito por uma pessoa que
enfrentou esse luto, retratando seus sentimentos, e indicaremos um
filme que ilustra bem a vivéncia desse processo. /
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® O luto é um processo de adaptacado cognitiva, emocional e
funcional apds a perda de alguém ou algo significativo, onde
um novo sentido para a vida sera construido.

Ao longo do processo de elaboragdo do luto,
a pessoa enlutada oscila entre momentos
orientados a perda e momentos
orientados a restauracdo. Essa dinamica é
comum e so se torna prejudicial quando a

pessoa vivencia um desses momentos de
forma exagerada - o que deve ser julgado
por um profissional.

® Cada processo é singular e ndo pode nem deve ser comparado
e medido para justificar a profundidade do amor por aquilo ou
aquele que partiu.

Os lutos ndo reconhecidos se referem
aqueles invalidados e ignorados pela

sociedade e pela comunidade que cerca o
individuo. Num processo desse tipo de luto,
geralmente, os sentimentos do individuo
nao sao compreendidos nem validados,
inibindo a expressao das emocdes e dos
conflitos relacionados a perda.

® Ecomum que o enlutado ndo receba o devido
suporte emocional daqueles ao seu redor, ja que nao
entendem como um luto.



LUTO POR
MUDANCA DE
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O luto por mudancga de cidade se configura
como um luto nao reconhecido.

A dor e o sofrimento vivenciados por um
individuo durante uma mudanca de cidade
sdo, muitas vezes, subestimados. Isso ocorre
pois a sociedade nao compreende que esse
processo implica em deixar mais do que
apenas um lugar para tras e espera que a
pessoa se adapte rapidamente ao novo local.

A funcao da cidade costuma esta associada
a base da construgao pessoal que norteia o
sujeito e sua identidade. Assim, os
enlutados deixam relages, lares, rotinas e
toda uma histéria construida naquele lugar.

E comum que a pessoa que vivencia esse
processo ouca frases que deslegitimam seu
sofrimento e que sdo faladas, até mesmo,
por pessoas proximas que nao
compreendem o luto.

® “Deixe de frescura”
® “Aceite logo isso e bola pra frente”
® “Pare de se lamentar e va viver”

Esses tipos de comentarios podem invalidar o
luto de uma pessoa que mudou de cidade e
nao devem ser ditos para alguém que esta

passando por isso.
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Um luto, multiplas perdas

Ao longo da mudanca, a pessoa precisa se adaptar a um novo contexto. Ha um
equivoco em pensar que isso deve ser simples e rapido. Esse processo envolve
multiplos lutos, visto que a antiga cidade desperta afetos, recorda¢ées e o
individuo precisa reconfigurar-se ao novo lugar.

Algumas perdas sao:

&

Familia e entes queridos, tendo em vista a separagdo em relagdo a
comunidade, visto que a pessoa ndo pode mais interagir e visitar
cotidianamente os parentes e os amigos.

Ambiente, pois a luminosidade, cores, odores, paisagens e
temperatura sao aspectos que despertam memorias e afetam o sujeito
que, por vezes, precisara se adaptar a novas condi¢des ambientais
como um clima diferente.

Rotina, a mudanca dos habitos e de outras atividades que costumava
fazer, incluindo lugares que frequentava (como restaurantes e
supermercados), requer que o sujeito se ajuste a nova realidade e
construa uma nova vida.

Contato com grupo de pertencimento, tendo em vista que a
dindmica social é alterada em um novo local, é necessaria uma
adaptacao até que o individuo conheca novas pessoas com quem se
identifica e construa novos vinculos; essas conexdes, geralmente, se
dao por meio de semelhangas como género, classe social e religido.

o
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Cultura, ja que o individuo deve se adaptar aos valores e costumes do

novo local, entendendo como as pessoas se comportam e,

possivelmente, adotando novas tradi¢des, sem excluir elementos de
sua cultura de origem.




MEDIADORES DO LUTO

Os mediadores do luto sao fatores que influenciam na maneira com que os
individuos vivenciam o luto. Eles sao fundamentais para compreender por qué
as pessoas lidam com esse processo de forma tao distinta umas das outras.

Os principais, para o luto por mudanca de cidade, sao:

O que representava o local
deixado para tras

Antecedentes historicos ]

rEntender 0 que a cidade deixada
significa para a pessoa é
importante, pois pessoas
compartilhando o mesmo
processo de mudancga podem ter
impressdes e experiéncias bem
_distintas.

(

Caso a pessoa ja tenha vivenciado\
um processo de mudanca, é valido
entender como ele foi elaborado e
qual seu impacto no presente. Em
alguns casos, ja ter experienciado,
anteriormente, um processo de

mudanca pode ser um fator que

beneficie a adaptacao da pessoa a

Qova cidade. Y

A natureza do vinculo que a
pessoa estabelecia com a cidade

- v

(A depender da intensidade do R

vinculo, o luto pode ser mais
profundo. Se a relagdo com a
cidade era confusa, por
exemplo, em alguns momentos,
a pessoa via mais pontos
positivos em morar la e, em
outros, entendia que a melhor
opcdo era a mudanca, pode
existir sentimento de
ambivaléncia que complexifica a
_elaboracao do luto.




Como se deu a mudanga
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Nos casos em que a mudanga

é voluntaria, o luto costuma
ser mais brando. Entretanto,
quando a mudanca é, em
algum aspecto, considerada
forcada, o luto costuma ser
mais complicado. Por exemplo,
mudar devido a destruicao de
sua cidade por causa de algum
desastre natural é, em geral,
algo mais dificil de elaborar do

Mesmo assim, essas informacgdes sao apenas

que mudar, espontaneamente, : ; = =
i<and h lidad estimativas, ndo sao regras, e, portanto, nao

Vigangio Uinia iNeor guaitaatic devem ser utilizadas como argumentos para

Lde vida em outra cidade. P, medir ou menosprezar o luto de alguém.

TAREFAS DO LUTO

O processo de mudanga costuma ser antecedido por planejamentos e envolto
por expectativas. Até que a mudanca ocorra, o individuo comeca a imaginar
como sera sua vida no novo lugar e tenta se preparar, fisicamente e
psicologicamente, para quando isso ocorrer. Nesse sentido, o luto pela mudanca
de cidade é lidar com a dor de deixar para tras varias recordag¢des, memdrias,
afetos, habitos e enfrentar o desconhecido.

O luto € um processo e nao um estado, entdo, a
pessoa enlutada deve passar por algumas tarefas
gue exigem um esforco para que ela reestruture
seu pensamento acerca da mudancga, da
experiéncia de mudanca e do mundo modificado.

Se referir ao luto como um processo em etapas,
da a entender que a propria passagem do tempo
resolvera o problema e minimiza a atuacao da
pessoa como agente fundamental ao longo da
elaboracao do luto. O entendimento em tarefas,
evidencia que ha algo que pode ser feito e

fornece esperanca ao enlutado.



Para compreender melhor essa perspectiva, \
compartilharemos a entrevista que Gabriela
concedeu ao nosso grupo. Aos 11 anos, ela se
mudou de Palmas (Tocantins), onde cresceu, para
Aracaju (Sergipe) devido ao trabalho de sua mae.
Antes disso, ela s6 havia visitado Aracaju a
passeio, pois tinha alguns parentes na cidade.
Além do processo de mudanga, ela ainda estava
lidando com outros estressores concorrentes,
como o recente divércio de seus pais, o irmao
doente e o falecimento de um ente querido.
Essas questoes funcionaram como mediadores

de seu processo de luto.

Eu estava passando por uma fase muito dificil, tinha muita coisa acontecendo ao
mesmo tempo. [...] Meus pais estavam se separando, meu irmé&o estava muito
doente, eu tinha perdido uma pessoa. [...]

Diante de contextos como esse, a pessoa pode enfrentar dificuldades ao elaborar
as seguintes tarefas.

Tarefa 1: Aceitar a
realidade da perda

Para a pessoa que esta passando por um
luto por mudanca de cidade, aceitar a
iminéncia do processo de mudanga é a
primeira atitude que deve ser tomada para
que ela se adapte a nova realidade, uma vez
que a negacao da perda dificulta o avanco
desse processo.

P 66 x

Foi horrivel, o comego foi muito ruim e
era desesperador.

/)
/

Acontecia alguma coisa muito legal e eu
ficava ‘Ai, caramba’. [...] NGo eram minhas

amigas de Palmas que estavam ali.
. J
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Tarefa 2: Processar a
dor do luto

E necessario reconhecer e trabalhar o sofrimento, pois a supressao dos
sentimentos decorrentes do luto pode fazer com que ele se prolongue e se
manifeste através de sintomas fisicos.

[...] eu ja estava na terapia hd um tempo, foi quando eu comecei o tratamento
psiquidtrico. Acho que, 3 anos depois que eu mudei, foi quando as coisas
realmente ficaram estdveis, a sensagdo de que as coisas estavam nos eixos.

Tarefa 3:
Ajustar-se a
um novo
mundo

No processo de mudanca, a pessoa abandona um pouco de si, ou seja, de quem
ela era no contexto em que estava inserida. Ao deparar-se com um novo mundo,
ela deve se ajustar ao novo contexto.

66

Era muito ruim porque ndo era como se eu ndo tivesse amigos. [...] Eu tinha. Eu
conversava com as meninas da minha sala. Eu realmente gostava delas, mas
eu ndo me sentia pertencente. [...] Faltava muita coisa.
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Tarefa 4:
Ressignificar o
lugar deixado

E importante ressignificar a conexdo com o lugar deixado para tras. Isso
permite ao enlutado se manter conectado a ele, de um modo que ndo o impede

de seguir o rumo de sua vida. i i

Palmas ainda é meu lugar favorito no mundo, é onde eu amo. Mas hoje eu néo
vejo como cidade para morar. [...] Eu vejo como, talvez, um refugio, por mais
que ainda seja casa.

'RITUAIS

No caso do luto por mudanca de cidade, que ndo se
da por morte, também é importante ritualizar a
perda como um modo significativo de elaboragao
do luto. Os rituais sdo uma forma de celebrar o
lugar deixado, partilhar sentimentos, honrar o que
foi vivido ali e promover uma sensacgao de
seguranca e de coesao para encerrar um ciclo.

Algumas sugestoes de acoes simbdlicas para
se manter conectado ao local de partida sao:

® Fazer fotografias nos lugares mais especiais da
cidade e colocar em porta retratos ou em albuns
na nova casa, preservando a memoria daquele
lugar;

® Reunir os familiares e amigos para fazer uma
despedida e compartilhar os bons momentos vividos ali;

® Visitar os locais que mais possuem memodrias afetivas como forma
de se despedir, entre outras formas de ritualizar que podem ser
sugeridas pelo proéprio individuo. 1 1



INTERVENCOES

Esse tipo de luto nao deve ser
subestimado, ele tem grande impacto na
vida dos individuos e deve ser tratado com
compreensao e respeito. Por isso, é
importante trabalhar todas as perdas i
vividas ao longo do processo de
mudanca. Portanto, a sociedade deve
validar essas experiéncias para que as
pessoas se sintam confortaveis para

Alguns fatores podem prevenir que o quadro do luto se
agrave e oferecer suporte a pessoa enlutada:

demonstrar sentimentos.

Fornecer um ambiente seguro, Sugerir que a pessoa
livre de julgamentos, para que a busque ajuda de um
pessoa expresse suas emogoes. psicélogo.

4 N
Apoiar o processo de elaboracao

da pessoa enlutada,
tranquilizando-a quanto a
dindmica unica para lidar com o
luto, sem comparacdes.
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Poema

b

Desapego

A certeza de ter perdido um pouco de si
Racionalidade insistente em apresentar-se,
traz consigo sons esculpidos

Apresenta as cores de tempos perdidos

Os dedos esqueiram-se para alcangar, fiapos
opacos de um lar véo dispersando-se pelo ar.
Vislumbram faiscas de outrora, deslumbram
lembrancas de auroras

Mas o anoitecer carrega consigo

Que é necessdrio desapegar.

Obs: A autora escreveu esse

poema enquanto vivenciava um

Marailza dos Santos | |uto por mudanca de cidade.

99’

Indicacao
de filme

f
Divertidamente

Sinopse: Com a mudanca para uma nova cidade, as
emocdes de Riley, que tem apenas 11 anos de idade,
ficam extremamente agitadas. Uma confusao na sala
de controle do seu cérebro deixa a Alegria e a Tristeza
de fora, afetando a vida de Riley radicalmente.

Ao longo do filme, é interessante observar como a
mudanca de cidade impacta essa garota, identificando
efeitos emocionais de um luto pelo processo vivido.

\.

J

Veja por meio
do QR Code
onde vocé pode
assistir ao filme!
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