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1.

Introducéo

1.1 O que é luto? Aspectos do luto em uma visao geral

Geralmente, quando se pensa em luto, 0 que vem primeiro a mente é a perda de pessoas
significativas em nossas vidas. Entretanto, existem diferentes tipos de lutos que também
resultam de perdas significativas e transformadoras na vida das pessoas, tal como é o

processo de envelhecimento.

Como podemaos definir o que é luto? Um processo, uma jornada, um “deserto” de perdas

e dores? O luto é uma “luta”?

Segundo Bowlby (1982), ndo sentimos amor e nem tristeza por uma pessoa qualquer, mas
apenas por uma ou algumas pessoas em particular, ou seja, por aquelas as quais nos
vinculamos. Por isso, o luto é um processo atravessado pelo individuo que passa por um
rompimento de um vinculo significativo com alguém importante (morte), onde havia um
grande investimento afetivo entre esse individuo (enlutado) e a pessoa falecida. Freud,
em Luto e Melancolia (1917), definiu o luto como um fendmeno que exige um grande
trabalho psiquico de elaboracéo. Perder alguém (ou algo) significativo acarreta em muitas
consequéncias emocionais, fisicas, sociais, cognitivas e comportamentais. Tais
consequéncias podem ser muito diferentes para cada individuo. (Gaitan e Zilberman,
2022).

Pelo que foi anteriormente mencionado, ha varias maneiras de compreender o luto e suas
origens, aspectos culturais e sociais, seus processos e formas de enfrentamento. Conhecé-
los permite dar atencdo a uma experiéncia que todos vivem, mas que nem por isso, é
banal. (Franco, 2021).

Maria Helena Franco (Franco, M. H. P., 2021) descreve o luto como sendo uma vivéncia
natural e esperada diante do rompimento de um vinculo significativo. Ela também afirma
que o luto é um processo, ndo um estado, e que estd em constante mudanca, sujeito as
influéncias da sociedade e da cultura. Para ela, o luto possibilita a pessoa o fortalecimento

de seus recursos para enfrentar situacdes criticas e refletir sobre a finitude e a morte.

Quando estudamos o luto, devemos olhar para esse processo de uma forma global e Gnica
para cada individuo, ndo cabe uma analise somente na ac¢éo e rea¢do de comportamentos

referentes a perda de um objeto de amor. Segundo Parkes (1998), aqueles que se
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preocupam com os efeitos do luto, tm de levar em consideragdo os muitos fatores
possiveis quando tentam explicar as diferencas entre as respostas das pessoas a esse
acontecimento. Ndo basta dizer que a perda de um objeto de amor causa pesar e deixar
como estd. O pesar do luto pode ser forte ou fraco, breve ou prolongado, imediato ou
adiado. Seus aspectos particulares podem ser distorcidos e os sintomas que normalmente

causariam poucos problemas, tornam-se grandes fontes de sofrimento.

Dentro desse processo complexo e delicado que € o luto, temos a relagdo de apego, onde
podemos pensar que 0 amor € um vinculo construido ao longo de uma relacdo, onde
existem trocas afetivas e experiéncias vivenciadas, juntas ou separadas, entre 0s
individuos. Podemos ter uma relacdo bem segura, que sustenta a auséncia do outro,
sabendo que o mesmo voltard quando necessario, mas também temos a relacdo
dependente, que pode ter sentido para a pessoa ndo conseguir sustentar a separagéo, e/ou
0 outro tem um papel especifico na vida do individuo, que ndo consegue passar pela falta.
Finalmente, ha a questdo do “envolvimento”. Esta palavra refere-se a extensao na qual 0s
papéis, os planos e o repertdrio de solucdes de problemas de um dependem da presenca
da outra pessoa, para sua importancia e execucdo. Assim sendo, quanto maior a area
ocupada por A no espaco vital de B, maior serd a ruptura resultante da partida de A
(Parkes,1998).

Parkes (1998) fala ainda de alguns determinantes do luto, e a importancia de saber sobre
cada um nesse processo. Na relacdo com o morto, Parkes (1998) cita primeiro a morte de
parceiros que fazem um nucleo familiar, assim se afastando naturalmente dos pais e
irméos, onde a mulher tende a confiar no marido na questéo de seguranca, como dinheiro,
status, até mais do que nela mesma. Portanto, a perda do marido é uma das perdas que

tem mais margem para problemas psicologicos.

A perda de um filho geralmente tende a ser de grande impacto aos pais, mas tem relacéo
com a historia da “sociedade”. Vivemos no passado um periodo onde a perda de filhos
bebés era comum, por conta de doencas e pelas familias serem mais numerosas. 1sso ndo
quer dizer que essa perda ndo era sentida, mas talvez fosse uma perda com menos
impactos do que a perda de filhos no momento atual, onde as familias s&o menores e é
esperado que esses filhos crescam e se desenvolvam, ja que a maioria das doencas na
primeira infancia tém tratamentos e vacinas, 0 que traz a possibilidade de um vinculo

maior entre o filho e a mae, que esta mais disponivel (Parkes, 1998).



Quando pensamos na morte de pais de filhos adultos, ha a possibilidade de ser um
sofrimento menos complicado, pois é “esperada” a perda desses pais, a chamada ordem
natural. Parkes (1998), cita Moss e Moss (1995), revendo a literatura a esse respeito, onde
afirmam que esse tipo de perda é “raramente patoldgico”, quando esses filhos podem
descobrir que néo sdo téo fracos e desamparados como temiam, sendo, frequentemente,

uma oportunidade para crescimento pessoal.

Segundo Parkes (1998), existem outros fatores que influenciam o impacto na reacéo ao
luto, que séo a previsibilidade e a imprevisibilidade, além das oportunidades de preparo
para a perda. Esse contexto € mais evidente na idade avancada. Existe uma diferenca entre
a morte tranquila, como um ‘se apagar’, da pessoa idosa, e 0 corte tragico e repentino do

jovem, em seu ‘desabrochar’. Isto tem influéncia nas reagdes de luto do sobrevivente.

Parkes (1998) cita alguns estudos, como por exemplo, realizados com vilvas entre 40 e
65 anos, onde se vé, de uma forma geral, que vilvas mais novas tinham uma pontuacéo
para doenca mais elevada do que vilvas mais velhas. J& em outra pesquisa, vidvas mais
velhas tinham graus mais elevados de sofrimento: um a trés anos apés a perda, do que as
vilvas mais novas. Nenhum desses estudos pesquisou grupos de controle de ndo-vilvas,
0 que pode levar a pensar que o0 aumento do nimero de doencas se deve a idade avancada,
explicando assim, alguns desses resultados. Ha ainda uma pesquisa citada por Parkes,
feita com 184 pacientes psiquiatricos com mais de sessenta anos de idade, com distarbios
afetivos (depressivos ou maniacos), onde descobriram que a incidéncia de luto como
causa foi mais elevada naqueles cuja primeira crise da doenca ocorreu quando ja tinham
mais de sessenta anos. E claro que isto pode ocorrer assim porque as perdas se tornam
mais frequentes a medida que as pessoas envelhecem, mas foi relatado nesse grupo etério
que o distdrbio emocional da doenca “foi além do que seria considerado normal para esse

tipo de perda”.

Com essas pesquisas, entende-se que a intensidade da perda pode provocar reagoes
patoldgicas, mas essa relacdo nédo esta restrita ao fator idade, pois tanto em pessoas mais
velhas como mais jovens ha um percentual significativo de reacdes patoldgicas, apesar
de esperarmos como explicacdo para problemas psicoldgicos por consequéncia da idade
avangada, a sucessao de outras perdas, como por exemplo, da casa, da renda, do circulo

de amigos, e que sdo tdo importantes como a perda pela morte do cénjuge.



Quando falamos de processo de luto, ndo podemos esquecer das criancas. Parkes (1998),
mostra em seu capitulo Determinantes do Luto I (Idade), que ha muitos fatores estressores
enfrentados pela crianca que perde alguém com quem tém fortes vinculos de apego. A
morte, em si, causa desorganizacdo e, com frequéncia, é assustadora para a crianca.
Dentro dessa perspectiva, quando pensamos em luto infantil e na perda de um pai ou uma
mée, podemos ver que a crianga tem como reacdo a inseguranca, pois sem esse vinculo
de apego existe uma ameaca na continuidade da vida familiar. Sabendo que o processo
de luto ndo é um processo continuo, por existirem oscilagdes, dentro do chamado
Processo Dual do Luto, podemos esperar comportamentos diferentes das criangas, como
isolar-se e ndo querer falar sobre o assunto. Também é comum que 0s meninos tenham
uma reacdo agressiva ao luto, e as meninas, por sua vez, podem ocupar o lugar de
cuidadoras compulsivas. Em alguns casos, a crianga mais velha mostra, com frequéncia,
que teme a propria morte e tem comportamentos de superprotecdo em relagdo a familia,
temendo que essas pessoas possam partir. Essas criangas ficam conhecidas como muito
crescidas ou maduras, e assumem papéis e responsabilidades parentais, podendo se ligar
de forma intensa a uma pessoa que sera identificada com a pessoa perdida. Com esses
comportamentos esperados das criangas, o problema pode acontecer se o luto for tratado
na familia como um tabu, sem dialogo sobre a perda, os impactos da falta da pessoa
perdida, se mostrar menos afetividade, seguir a vida como se nada tivesse acontecido ou
desorganizar e entrar no caos. Nesses casos, € necessario avaliar a busca por um

profissional para dar suporte ao processo de luto.

Tipos de morte

Parkes (1998) cita varias contribuicdes de outros pesquisadores, que referem o processo
de luto vinculado ao tipo de morte (como mortes repentinas e inesperadas, perdas
multiplas, mortes violentas e mortes envolvendo suicidio, assassinato etc.), o que pode
apresentar um risco especial para a saide mental, mesmo na auséncia de vulnerabilidade.

Em comparacdo, as mortes naturais, em geral, ndo sdo traumaticas.

Podemos entender que a morte repentina de um bebé aparentemente saudavel, pode levar
a um processo de luto complicado, pois os pais podem se culpar, e buscam pela razéo do
acontecido, Parkes (1998) cita também uma pesquisa onde descobriram que mortes de
filhos adultos, em acidentes de transito, foram associadas com luto mais intenso dos pais,

mais sintomas de problemas de satde, mais depressao e mais culpa, do que em mortes de
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filhos adultos mais velhos, por cancer, que puderam ser tratados. Os pais de filhos com
cancer ndo apresentaram mais sintomas psiquiatricos do que seria esperado na populagéo
normal; de fato, mais da metade relatou uma sensacéo de crescimento pessoal, aumento

da espiritualidade e sensacdo de mais proximidade com a familia.

Os enlutados que sofreram perdas inesperadas ou precoces mostram-se envolvidos por
lembrancas dolorosas da pessoa que morreu, principalmente se essa perda foi de forma
agressiva e presenciada, conforme os critérios de Disturbios do Estresse Pos-Traumatico
(DSM-V). Nesses casos, as lembrancgas dolorosas ndo abrem espaco para as lembrangas
felizes e interferem no processo de luto, com longo tempo de manifestacfes dos
comportamentos de luto traumatico. Sendo assim, entendemos que os lutos complicados
podem estar associados a alguma perda traumatica e/ou com um mau resultado na
elaboracdo do luto. Quando dentro da histéria de perda ha alguns elementos como morte
repentina, horrivel e precoce, com a raiva, a suspeita que pode culpabilizar um outro,
processo legal que pode levar a uma sentenca pequena em relacdo a dor da perda, podem
levar a familia ao estresse como consequéncia do ndo apoio aos seus membros e, gerando

como resultado, problemas psicolégicos duradouros.

Manifestagdes e vulnerabilidade no luto

Segundo pesquisas citadas em Parkes (1998), as pessoas com uma vulnerabilidade prévia
de doenca mental, como a depressdo, podem ter um prognostico de dificuldades na
elaboracdo do luto. Como a evitagdo das emogdes em relagdo a perdas, que é necessaria
para um distanciamento do evento, para que possa sentir de forma pausada, e aos poucos

ressignificar a perda e encontrar novo sentido para vida.

Parkes (1998) traz ainda que: ““o alivio das fortes emocdes do luto, por meio da evitacao
da realidade total da perda, € uma parte necessaria do ““distanciamento’, de manter
distancia das implicacdes do desastre para que estas possam ser abordadas pouco a
pouco. O trabalho de luto é um processo de aprendizagem pelo qual cada mudanca
resultante é progressivamente compreendida (tornada real) e é estabelecido um novo
conjunto de concepgdes sobre 0 mundo. Ninguém absorve de uma sé vez a realidade de
um evento tdo importante como um luto. »

Nesses casos podem acontecer a fixacao, que é quando acontece uma pausa ou parada em
uma série de mudancas na organizacgao e processo psicologicos, mudancas essas que sdo
necessarias para compreender as demandas de transformacéo no periodo de luto, podendo

assim, tornar o processo de luto mais longo do que esperado em um processo de



enlutamento. Existem outras situacdes, como por exemplo, a ambivaléncia, que é uma
das causas de um processo de luto muito intenso. Parkes (1998, p. 177) apud Fenichel
(1948), explica que nesses relacionamentos, o desejo de ferir o outro € frequente, e a
morte da pessoa pode ter sido desejada conscientemente. Quando o desejo de morte do
outro é atendido, a pessoa que assim o desejou fica com um sentimento de culpa que pode
ser dificil de suportar. Entdo, pode tentar expiar sua culpa por meio de luto intenso e

prolongado.

Quando falamos de lutos, podemos pensar em um caminho com curvas fechadas, onde
passa somente um veiculo por vez, a proxima curva pode ser aberta com a possiblidade
de passar mais de um veiculo ao mesmo tempo, sem acontecer acidentes, e logo adiante
podemos ter a curva acentuada a direita ou a esquerda, mas que as vezes € necessario
parar um pouco para ver o que vem adiante. O luto é Unico para cada individuo, pois a
cultura que envolve essas pessoas e/ou familias, a possibilidade de a relagéo ter sido com
sentimento de culpa, ambivaléncia, amor, raiva, 6dio, a visdo de mundo interno e externo,
compdem a propria historia com o falecido, e todo esse conjunto ndo se repete com outra
pessoa, a historia pode ser parecida, mas nunca é igual. Diante de uma histéria que €
mutavel e construida através de um vinculo entre duas pessoas, ndo temos que classificar,
mas podemos entender em qual curva da estrada esta o enlutado e ajudar a seguir a estrada

com curvas, mas também com paradas para o descanso ao longo da viagem.

Portanto, qualquer que seja a origem do luto vivido, por perdas significativas de pessoas
e/ou de fungdes e/ou aspectos/estados simbolicos, resulta importante revisar as teorias
hoje amplamente reconhecidas que permitem conhecer a forma em que se estabelecem os
vinculos que se rompem, como descreve a Teoria do Apego, e as formas de enfrentamento

a esse rompimento, como o Processo Dual.

1.2 Teorias

1.2.1 Formacao de vinculos e o luto: Teoria do Apego

O processo de luto é individual e unico, pois cada pessoa tem uma forma de se vincular
ao outro, forma essa discutida na teoria de John Bowlby (1989) denominada como Teoria
do Apego, onde os padrdes de apego que estabelecemos durante as primeiras relagdes na
infancia, podem determinar os recursos que teremos para lidar com os acontecimentos e

perdas futuras. Bowlby definiu o0 apego como algo inato ao ser humano, que quando ainda



é um bebé, permite a interacdo e proximidade com sua figura de cuidado, podendo ser a
mée ou outro cuidador, que garante que as necessidades do bebé serdo atendidas, o que

promove sua sobrevivéncia, tanto bioldgica, quanto emocional.

Num estudo citado pelo autor, desenvolvido por Mary Ainsworth e colaboradores, em
1971 (Bowlby, 1989), chamado de “Situacdo Estranha”, foi possivel observar como bebés
se comportavam em um ambiente estranho, alternando a presenca e a auséncia da mée,
com a auséncia e a presenca de um estranho. Os bebés observados demonstraram padrdes
diferentes de comportamento, de acordo com a presenca ou ndo da mae. Nesse estudo, foi

possivel observar trés padrbes de apego:

1. Apego Seguro, onde os bebés reagiram chorando e protestando contra a auséncia
materna e comemorando em seu regresso, tendo a mae como base segura. A crianga, neste
padréo de apego, tem confianca de que, sempre que precisar, 0s pais ou cuidadores estardo
disponiveis, 0 que promove uma boa autoestima e capacidade de confiar no outro, pois

sabe que pode ter apoio, sem receio de ser rejeitada.

2. Apego Ansioso com Evitacdo, quando os bebés quase ndo choraram quando a mée nédo
estava presente e a evitaram quando ela retornava. A criancga, nesta situacdao, ndo tem
confianca de que terd suas necessidades atendidas, e com isso, ja espera ser rejeitada,
demostrando sentimentos de inadequacgédo, e com isso, reprime seus sentimentos. Pode
parecer que a crianga com este tipo de apego sera independente, mas além disso néo ser

verdadeiro, também néo a livra de sentir ansiedade.

3. Apego Resistente e Ansioso ou Ambivalente, comportamento dos bebés que se
mostraram ansiosos antes mesmo da falta da mae e se desestabilizaram em sua auséncia;
e em seu retorno, tentaram contato com ela, mas, a0 mesmo tempo, se mostraram
agitados, e em alguns casos, com comportamento agressivo. Neste caso, a crianca esta
incerta quanto a possibilidade de resposta ou ajuda dos pais ou cuidadores, pois a mée
(ou cuidador) oscila em estar disponivel em alguns momentos e em outros ndo. Com isso,
a crianca pode desenvolver uma baixa autoestima, pois essa incerteza causa nela

sentimentos de ansiedade.

Main & Solomon (1990) identificaram um quarto padrdo de apego, definido por eles
como Apego Confuso ou Desorganizado, quando os bebés evitam a presenca materna e
tentam proximidade com o estranho. Esta desorganizacdo se mostrou no comportamento

de bebés cujas mées pareciam ser insensiveis em alguns momentos e em outros, muito
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atentas as necessidades do bebé, que ficavam em desamparo, sem saber se poderiam

esperar ou ndo respostas de cuidados da mée.

Conclui-se que a maneira que cada pessoa lida dentro de si com as perdas que sofre ao
longo da vida, esta muito ligada a forma com que as relagdes de apego, descritas acima,
se formaram durante a infancia.

1.2.2 Modelo do Processo Dual do Luto

A teoria dual sobre luto € um modelo proposto por Margaret Stroebe e Henk Schut,
(Stroebe, M. S., & Schut, H., 1999) que prop6e o luto como um processo dindmico e
oscilante, em que a pessoa enlutada alterna entre dois tipos de enfrentamento:

a orientacdo para a perda e a orientacdo para a restauracao

A orientagdo para a perda diz respeito aos comportamentos relacionados a experiéncia da
perda em si, como chorar, lembrar, sentir saudade, etc. Ja a restauracdo diz respeito aos
ajustes necessarios para lidar com as mudancas na vida apds a perda, como fazer novas

atividades, assumir novos papéis, desenvolver novas identidades, etc. (figura 1)

Contexto da vida didria

-3 Orientagio - Orientagiio para li"l"-_
are aroius ; : -,

para a perda restabelecimento
3 o

Trabalho de luto Atender s mudancas da vida “

Intromissiio da dor Fazer coisas novas

Quebra dos lagos:
recolocagiio

Distraglio da dor

Negagio/Evitamento
das tarefas
de restabelecimento

Osglagdo ™
Figura I. Processo Dual de Lidar com o Luto (Hansson & Stroebe, 2007)'.
Segundo essa teoria, o0 luto ndo tem estagios ou fases fixas, mas sim um processo de

adaptacdo que envolve regular a atencao entre os dois tipos de enfrentamento, de acordo
com as necessidades e circunstancias de cada pessoa.
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1.3 Luto pelo Envelhecimento

Dentro das perdas significativas que as pessoas vivenciam, o envelhecimento seria uma
delas, que engloba muitas fases: transicdo da fase adulta para a velhice; da juventude para
a maturidade; algumas vezes, da satde para limitacdes por doencas; a saida dos filhos de
casa, para construirem a prépria vida; perdas de func¢bes do préprio corpo, que podem
acarretar em dependéncia de cuidados de outras pessoas, limitando a autonomia; perdas
financeiras, tanto por conta da aposentadoria, como por perda do trabalho, o que envolve
a identidade de ser “produtivo e Gtil” para uma sociedade que valoriza o ser humano pela
sua produtividade; perdas relacionadas a imagem corporal e de auto reconhecimento;
mudancas relacionadas a sexualidade, como por exemplo, questdes hormonais das
mulheres, que podem influenciar na libido. Além, é claro, das perdas acumuladas de

pessoas significativas, pois com a passagem do tempo, passamos por muitas despedidas.

O envelhecimento é um processo que se da gradativamente, desde o nascimento, onde
nosso organismo passa por fases distintas, se desgastando, substituindo estruturas num
processo natural de recuperacdo, até alcancar fases de menor desempenho, por conta do
comprometimento desse processo de recuperacdo, que diminui com o tempo, ndo sendo
mais t&o eficiente como na fase jovem. O processo de envelhecimento permite reflexdes
a respeito de muitos aspectos, que podem ser de perda de funcdes, da necessidade de

novos planos e de vivéncias de crescimento. (Franco, 2021).

Como nas outras etapas das nossas vidas, o envelhecimento esté atravessado tanto pelo
aspecto biologico como cultural. A consideracdo da velhice e das pessoas idosas foi
mudando ao longo do tempo e nas diferentes culturas. Desde a antiga Roma até os povos
originarios da América, observava-se que as pessoas idosas tinham uma posi¢éo relevante
na sociedade. Entretanto, isso foi mudando na cultura ocidental até os dias de hoje, onde
“a velhice” € encarada de forma mais negativa do que positiva na nossa sociedade, mais
focada nas perdas do que nos ganhos. Por isso, mostra-se importante o debate sobre o
conceito de processo de luto no envelhecimento, principalmente em nossa sociedade
contemporanea. Sera que isso ocorre porque, de todas as etapas bioldgicas, € a que esta
mais perto da morte? Para uma sociedade ocidental tanatofobica como a nossa, isso pode

estar relacionado e, por isso, a negacgao e/ou discriminagdo quanto ao envelhecimento.

Nos tempos modernos e nas sociedades ocidentais, a velhice foi adquirindo uma condicao

negativa, uma etapa onde se caracteriza pelas “perdas” muito enfatizadas. Por exemplo,
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a lentiddo, que pode ser elogiada em algumas situacdes (Movimento Slowlife), mas é
muito desvalorizada e incomoda nas pessoas idosas. Em todas as etapas bioldgicas das
nossas vidas temos perdas e ganhos, entretanto, na velhice dificilmente se fala de ganhos
ou beneficios. Para uma sociedade que quer ficar longe da morte e quer produzir muito e

sem limites, a juventude € o valor supremo.

Resulta importante mencionar que algumas das perdas durante a velhice sdo visiveis e
bem reconhecidas, entretanto, outras sdo invisiveis e menos Obvias: papéis sociais,
ocupacdes, funcdes corporais e de decisdo, fungdes cognitivas, planos e expectativas de
futuro, mudancas em geral (fisicas, emocionais, mentais) etc. (PARKES, 1998). Como
foi mencionado, existindo uma perda significativa, havera um processo de luto associado
que permite & pessoa se adaptar & nova situacao. Este processo pode ser descrito como
um processo individual de elaboracdo devido a perda, de reconstrucdo de identidade,
relacdes e significados, com o objetivo de buscar a reorganizacao, que pode ocorrer de
diversas formas, onde cada individuo usa diferentes estratégias de enfrentamento, que
podem ser funcionais ou ndo (WORDEN, 2009).

1.4 Luto nado reconhecido

Como foi mencionado, a vida de uma pessoa, observada como num processo, com suas
diferentes etapas, sempre apresenta perdas e ganhos. Em todas as etapas foi necessario

viver lutos pelas perdas, e a velhice ndo é excecao.

Entretanto, observa-se que a sociedade ndo reconhece algumas perdas porque ha um
conjunto de normas ou regras subentendidas que definem quem, quando, onde, como e
por quem devemos expressar sentimentos de luto (DOKA, 1989). Entdo, mesmo sendo
um processo individual, os fatores culturais impactam fortemente ao individuo e,
principalmente, quando ndo ha validacdo de seus sentimentos ou suas vivéncias com

respeito a perdas reais ou simbolicas.

Por isso, ha varias pesquisas que envolvem este tema, resultando na denominacéo de Luto
nédo reconhecido. Este acontece quando o enlutado ndo pode validar seu processo de luto
ou é impedido de vivé-lo, por ndo haver reconhecimento social, cultural, etc. Assim, o
enlutado ndo pode nem admitir sua perda e nem se autorizar a viver as emogdes e
vivéncias, proprias do processo de luto. (DOKA, 2002, CASELLATO, 2013, 2015).
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Segundo Casellato (2015), o fato de ndo reconhecer o luto como algo verdadeiro e real,

implica ignorar a existéncia da perda e até a negacdo do direito de sofrer por ela.

1.5 Especificidade do luto pelo envelhecimento na mulher

As mulheres sdo afetadas particularmente pelo processo de envelhecimento, com algumas
especificidades relacionadas ao género. Tanto no aspecto fisico e imagem, nas funcdes
familiares (ninho vazio), nos relacionamentos e vinculos, etc. Alguns dos aspectos

mencionados poderiam ser analisados como lutos ndo reconhecidos.

Quanto ao aspecto fisico e a imagem, a sociedade valoriza a juventude em geral e
particularmente € uma cobranca importante para as mulheres. Prova disso € a estatistica
de intervencdes cirdrgicas estéticas realizadas por mulheres, que em muitos casos coloca
em risco sua prépria vida. O Brasil é o segundo pais onde mais se faz cirurgias plasticas
no mundo, ficando atrds apenas dos Estados Unidos. Em 2020, foram realizados
1.306.962 procedimentos estéticos no pais, sendo que 88% deles foram feitos em

mulheres?.

Outro fator que impacta especificamente as mulheres no envelhecimento € a menopausa,
que resulta numa etapa dificil, que envolve mudancas fisicas muito significativas,
decorrentes da diminui¢do dos horménios femininos que impactam no emocional,

relacionamentos/social, etc. (Lima, Sonia Maria Rolim Rosa, Botogoski, 2014):
Algumas das mudancas fisicas que podem ocorrer s&o:

- Ondas de calor ou fogachos, com episodios subitos de sensacdo de calor no rosto,
pescoco e na parte superior do tronco. Geralmente, vém acompanhados de vermelhidéo

no rosto, suores, palpitagdes no coracao, vertigens e cansago muscular;
- Alteracdes do peso e massa muscular;
- AlteracOes na vagina, como ressecamento, dor na penetracao e diminuicdo da libido;

- Alteragcbes no humor, como irritabilidade, depressdo, ansiedade, sensibilidade

emocional e dificuldade de concentracéo;

! Fonte: (https://g1.globo.com/saude/noticia/2022/07/03/Mamas, rinoplastia e lipo: Brasil esta entre paises
que mais fazem cirurgias plasticas; veja lista e ranking | Satde | G1 (globo.com)
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https://g1.globo.com/saude/noticia/2022/07/03/mamas-rinoplastia-e-lipo-brasil-esta-entre-paises-que-mais-fazem-cirurgias-plasticas-veja-lista-e-ranking.ghtml
https://g1.globo.com/saude/noticia/2022/07/03/mamas-rinoplastia-e-lipo-brasil-esta-entre-paises-que-mais-fazem-cirurgias-plasticas-veja-lista-e-ranking.ghtml
https://g1.globo.com/saude/noticia/2022/07/03/mamas-rinoplastia-e-lipo-brasil-esta-entre-paises-que-mais-fazem-cirurgias-plasticas-veja-lista-e-ranking.ghtml
https://g1.globo.com/saude/noticia/2022/07/03/mamas-rinoplastia-e-lipo-brasil-esta-entre-paises-que-mais-fazem-cirurgias-plasticas-veja-lista-e-ranking.ghtml
https://g1.globo.com/saude/noticia/2022/07/03/mamas-rinoplastia-e-lipo-brasil-esta-entre-paises-que-mais-fazem-cirurgias-plasticas-veja-lista-e-ranking.ghtml
https://www.amazon.com.br/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=S%C3%B4nia+Maria+Rolim+Rosa+Lima&text=S%C3%B4nia+Maria+Rolim+Rosa+Lima&sort=relevancerank&search-alias=stripbooks
https://www.amazon.com.br/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Sheldon+Rodrigo+Botogoski&text=Sheldon+Rodrigo+Botogoski&sort=relevancerank&search-alias=stripbooks
https://g1.globo.com/saude/noticia/2022/07/03/mamas-rinoplastia-e-lipo-brasil-esta-entre-paises-que-mais-fazem-cirurgias-plasticas-veja-lista-e-ranking.ghtml
https://g1.globo.com/saude/noticia/2022/07/03/mamas-rinoplastia-e-lipo-brasil-esta-entre-paises-que-mais-fazem-cirurgias-plasticas-veja-lista-e-ranking.ghtml

- AlteracOes na pele, nos cabelos e nas unhas, que ficam mais finos e quebradicos;

- Alteracdes na distribuicdo da gordura corporal, que passa a se concentrar mais na regido

abdominal;
- Perda de massa 0ssea caracteristica da osteoporose e da osteopenia;
- Risco aumentado de doencas cardiovasculares.

Simone de Beauvoir (1970) acreditava que na maior parte das vezes os individuos idosos
em geral, e as mulheres em particular, s6 se sentem velhos por meio do olhar dos outros,
sem ter experimentado grandes transformacdes interiores ou mesmo exteriores. Miriam
Goldenberg (2013) numa obra mais recente, menciona que as mulheres idosas sentem
uma falta ou perda de reconhecimento que sentem como uma invisibilidade. Esse
sentimento também vem acompanhado da vergonha do novo corpo e seu desconforto com
as mudancas fisicas, entre outras alteracbes. Apesar de, por vezes, algumas mulheres se
considerarem como mulheres poderosas, a desvaloriza¢do do envelhecimento feminino
provoca sentimento de perda, fracasso, falta e inseguranca. As mulheres sofrem
subjetivamente por estarem perdendo “algo”, mesmo que suas vidas concretas mostrem

exatamente o contrario.

Também é importante mencionar que em estudos mais recentes (Goldenberg, 2013),
observou-se um fato paradoxal. Mesmo que algumas mulheres se sintam invisiveis para
os homens, também sentem que ja ndo precisam mais investir tanto na aparéncia, na
sexualidade, na seducdo. Esse fato faz com que elas se concentrem em outros
investimentos e cuidados agora dirigidos a elas mesmas. Assim, também, aprendem a

valorizar a sua liberdade.

Portanto, 0 mais relevante neste tema foi e € romper com a conspiracao do siléncio, como
Simone de Beauvoir (1970) o chamou ha mais de 50 anos. Esse siléncio que cerca a
velhice e que precisa ser revelado, ja que a sociedade ignora, despreza, estigmatiza e,

finalmente, rejeita de formas veladas ou explicitas a velhice em qualquer de suas formas.

Portanto, o envelhecimento da mulher apresenta caracteristicas especificas pela mudanca
significativa na sua propria biologia, que impacta em outros aspectos: emocionais,
sociais, culturais, profissionais etc. Muitas das perdas mencionadas cumprem as
caracteristicas de ndo ser reconhecidas socialmente e, assim, pode-se dizer que seriam

lutos ndo reconhecidos que a mulher pode viver. Consequentemente, existem aspectos de
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género que merecem ser visibilizados no processo de envelhecimento feminino. Esses
aspectos mudam também por particularidades proprias da mulher ocidental e brasileira,

que resultam em temas interessantes a se aprofundar e visibilizar

2. Justificativa

Quando pensamos em luto, a primeira ideia que se tem é sobre a morte. Mas ha outros
exemplos de luto também significativos para se considerar, e um deles é o luto pelo
processo de envelhecimento. Portanto, para se aprofundar nesse tema, que é vasto tanto
em diversidade, possibilidades, acontecimentos e vivéncias, faz-se necessario um recorte.
Por isso foi escolhido estudar esse processo com as especificidades do género feminino,
com mulheres com idade a partir de 60 anos.

Observa-se que o envelhecimento da mulher ainda apresenta preconceitos, mas também
importantes mudancas. Em pleno século XXI, ainda se escutam rotulos como: “velha”,
“acabada”, “conservada”, mostrando a desqualificacdo que ainda existe. Entretanto,
também se observa no dia-a-dia como as mulheres idosas (60+) podem ser independentes,
seres desejantes, com projetos e novos desafios, com possibilidades de transformar as
suas perdas em ganhos.

Dentro dessa ideia, a proposta é realizar esse trabalho tedrico e pratico com o objetivo de
formar um grupo de apoio, com uso de estratégias psicoeducativas sobre os lutos

envolvidos no processo de envelhecimento.

3. Objetivos

3.1 Objetivo Geral

Identificar os principais lutos pelo processo de envelhecimento e realizar uma proposta
de intervencdo, que sera aplicada em um grupo de mulheres com idade a partir de 60 anos

(60+), ao oferecer um espago de escuta, acolhimento e psicoeducagéo.

3.2 Objetivos Especificos

- Proporcionar um espago de acolhimento para mulheres 60+, no que se relaciona aos

seus lutos pelo processo de envelhecimento;
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d)

f)

9)

h)

- Estimular a reflex&o sobre o processo de envelhecimento e perdas relacionadas em
mulheres 60+, utilizando, como “gatilhos” textos, fotos, videos etc.;

- Favorecer a construcdo de um espaco seguro de escuta, reconhecimento e validacdo dos
lutos pelo envelhecimento;

- Identificar as dores, incomodos e desconfortos relacionados a esse processo, sejam eles

reconhecidos ou ndo em nossa sociedade.

Método

Através de uma pesquisa on-line (enquete), buscar encontrar quais temas sdo mais
relevantes entre as mulheres, relacionados ao “envelhecer”.

Revisar a bibliografia e discussdo em grupo sobre a tematica do envelhecimento na
mulher.

Identificar e fazer entrevistas de triagem com mulheres interessadas em participar do
grupo de apoio proposto neste projeto. A triagem se mostra de grande utilidade, pois
possibilita que se possa analisar se a intervencao serd Util e proveitosa para a participante
entrevistada, bem como entender seu perfil, proporcionando mais equilibrio nas
interacdes no grupo. Serdo analisadas caracteristicas psicologicas das candidatas, se ha
transtorno em tratamento ou ndo, se a participante ja passou por processo psicoterapico,
entre outros aspectos.

NUmero de participantes: aproximadamente 6 a 8, em grupo fechado.

As tematicas a serem abordadas com o grupo foram levantadas de acordo com o resultado
da pesquisa online realizada no inicio do processo, a saber: Salde e Aspectos Fisicos,
Relacionamentos e Vinculos, Perdas e Frustracdes e Propdsito de Vida e Legado.
Realizar 6 encontros, com periodicidade semanal, via online, onde se abrird com a
proposta do tema gatilho previamente escolhido e 0 método sugerido para a dindmica do
grupo, que serd um grupo de apoio, com foco em psicoeducacéo.
Escuta/debate/acolhimento/encerramento.  Cada  encontro  tera  duracdo de
aproximadamente 1 hora e meia.

Concluséao e propostas de interven¢es em conjunto com o grupo de apoio. Realizar a
compilacdo dos dados (quantitativo e qualitativo), das experiéncias e conclusdes do
trabalho com o grupo de mulheres.

Grupo de Apoio como técnica de intervencao e observagdo: essa escolha ocorre, pois, as
observagdes registradas fardo parte do trabalho com mulheres 60+, onde os dialogos
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promovidos, além de permitir as intervencdes e efeito de catarse, poderdo gerar novos

significantes que possibilitam novos aprendizados também.

Segundo Zimerman (2000), os grupos apresentam a seguinte classificagéo:

* ensino-aprendizagem (através da técnica de “Grupos de Reflexido™)

* institucionais (empresas, escolas, igreja, exercito,

— Operativos —
assoclagoes, etc.)
* comunitarios (programas de satide mental)
Grupos — * na drea médica em geral (diabéticos, reumaticos,
_ de auto-ajuda — idosos e etc.)
\ * Na érea psiquidtrica (alcoolista andénimo, pacientes
_ borderline, etc)
—Terapéuticos — _

* base psicanalitica
) . * psicodrama
p51c0t.erap:cos . — * teoria sistémica
~ propriamente dito |, cognitivo-comportamental
+ abordagem muiltipla

Esquema em Zimerman (2000) p. 90

O grupo de apoio proposto pode ser definido como um grupo de apoio em psicoeducacéo,
com as especificidades de grupo de reflex&o. Segundo Zimerman (2000):

A palavra reflex@o indica a propriedade de espelho, ou seja, o fato de que também este
tipo de grupo se comporta como uma ““galeria de espelhos™ onde cada um pode
refletir-se de forma especular nos demais e vice-versa.

Outra caracteristica dos grupos reflexivos € a informagdo compartilhada e disponibilizada
sobre um tema especifico durante cada encontro, cumprindo assim um dos objetivos que

0s caracteriza, o ensino-aprendizagem.
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5. Cronograma

Atividades Janeiro  Fevereiro Margo Abril Maio Junho Julho Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro

Revisdo bibliografica, discussdo em grupo e
encontros is com a orif

Entrega do projeto 10

Divulgar questiondrio oline e inscrigdo. 1 30

Entrevista de triagem e escolha dos
participantes

Elaborag¢do do material para o trabalho em
grupo.

Grupo em andamento 4 9

C il dos dasdo itativos e
quantitativo CEs

Fechamento e apresentacdo do TCC
Encerramento do curso / Apresentagdo TCC

6. Resultados e Discussao

No planejamento desse projeto, havia como hipétese principal que o envelhecimento traz
muitas reflexdes relacionadas a perdas, mas ndo se imaginava quantos e quais aspectos
viriam. Aspectos que normalmente sdo “jogados para debaixo do tapete”, seja por
preconceito, seja por receio do que o outro pode pensar diante de uma fragilidade ou
vulnerabilidade que muitas vezes tem como explicacdo que: “Ah, isso € normal mesmo,
é da idade”.

Abaixo, apresenta-se um breve perfil do grupo que foi formado, bem como séo descritos

e discutidos os temas propostos para cada encontro.

6.1 Perfil do grupo de apoio formado

Com o objetivo de entender e visitar aspectos relacionados ao envelhecimento das
mulheres, além dos temas de interesse, foi criado um questionario no Google, na funcao
chamada Forms, e o link “disparado” para contatos das alunas do projeto, bem como
divulgado no Instagram do Instituto Quatro Estacdes, o que trouxe um total de 51
questionarios respondidos. Uma das perguntas, que tinha o objetivo de saber se havia
interesse na participacdo em um grupo, auxiliou a escolha dos perfis que fariamos contato
para uma entrevista.

Resultado da coleta de informac@es através do questionario Google Forms:
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Das mulheres entrevistadas, sete delas se interessaram e concordaram em participar do

grupo de apoio. Dado o recorte feito, que foi estudar o luto pelo envelhecimento, em

mulheres, com idade a partir de 60 anos, as participantes do grupo sdo descritas abaixo, e

com maiores detalhes no item 9, anexo 1, pagina 36:

Identificacdo | Idade | Estado Civil Filhos Area de atuacio
A.N.O. 63 anos | casada 1 filho Politica

D. G. 59 anos | solteira Sem filhos | Servico Social

E.F.G.C. 59 anos | casada Sem filhos | Psicologa

M. R. 66 anos | divorciada 2 filhos Psicologa

M. G.S. M. 61 anos | casada Sem filhos | Professora Aposentada

R.V. M. 62 anos | divorciada 3 filhos Funcionaria Publica aposentada
L. M.P. M. R. | 60 anos | casada 2 filhos Contadora Aposentada

6.2 Temas abordados

Cada encontro foi planejado de acordo com um tema que permeia 0 processo de

envelhecimento. Foram 6 encontros no total e organizados nos seguintes temas:

NUmero de Tema Dinamica e Ferramentas Objetivos
encontros
1°encontro | Abertura Mousica de fechamento — Proporcionar espaco

Apresentacdo e fechamento
de contrato

seguro de escuta e
acolhimento para a
manifestacdo dos
préprios lutos

2° encontro

Salde e Aspectos
Fisicos

Mobilizacéo e reflexdo das
participantes — Fotos,
consignas e poesia

Estimular a reflexdo
sobre o processo de
envelhecimento

3% encontro

Relacionamentos e
Vinculos

Mobilizacao e reflexao das
participantes — Arvore de
Suporte e Slides

Estimular a reflexdo
sobre os vinculos de
cada participante

4° encontro

FrustracOes e Perdas

Mobilizag&o e reflexdo das
participantes — Slides e
consignas

Favorecer a construcdo
de um espago seguro
de escuta

5° encontro | Proposito de Vidae | Mobilizagéo e reflexéo das Identificar as dores
Legado participantes — Slides e relacionadas ao
consignas processo de
envelhecimento
6° encontro Encerramento Reflexdo Reconhecimento e

validacdo dos lutos

O relatorio de cada encontro foi colocado no item 9, anexo 2, a partir da pagina 43.

19



6.3 Descricéo dos Encontros

1° Encontro - Abertura

No primeiro encontro, foram feitas as apresentacdes, comecgando pelas alunas a frente do
projeto e em seguida, de cada uma das participantes. Em seguida, houve uma explicacédo
do projeto, quais 0s objetivos, regras e uma psicoeducacdo sobre luto e seus aspectos.
Algumas participantes elogiaram a proposta do grupo, relatando ndo encontrarem espaco
seguro para tratar desses temas (Anexo 2, pagina 43).

Ao proporcionar esse espaco de escuta e acolhimento, percebeu-se que as participantes
foram se familiarizando com as particularidades trazidas por cada uma em suas falas,
quando trouxeram aspectos que sao intimamente ligados a essa fase do desenvolvimento
humano. Foi possivel identificar alguns lutos pelos quais algumas participantes passam
ou j& viveram, como mortes de entes queridos, além de reflexdes por nao terem tido filhos
e a falta que isso faz hoje, ou perda de disposi¢do, memoria e qualidade sexual, entre
outras, e até mesmo aspectos positivos, como sentir que a vida esta boa, diferente do que
achou que seria.

Em cada uma das falas, foram feitos apontamentos, acolhimentos e em algumas delas,

psicoeducacdo relacionada as vivéncias do luto.

2° Encontro — Saude e Aspectos Fisicos

Neste encontro, de acordo com o tema, foram apresentadas figuras com o objetivo de
provocar reflexdes acerca desses aspectos (Anexo 2, pagina 45), e ao apresentar as
figuras, foram feitas perguntas provocadoras, para que reflexdes pudessem ser feitas por
cada uma delas e com isso, proporcionando material para as discussdes. Ao final do
encontro, foi lida uma poesia (Anexo 2, pagina 45).

Ja na primeira figura, foi possivel perceber alguns aspectos ligados a passagem do tempo.
Algumas participantes trouxeram, tal como se imaginava, percepces acerca das
mudangas na aparéncia, como nas falas de E. e R.:

“Incomoda a dificuldade em perder peso, quando me chamam de senhora...”
““As dores nas pernas, por conta do diabetes e 0 pensar na finitude, tem muitas coisas que quero fazer...”.

Mas ha também aspectos positivos, como continua R.:
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“Mas a velhice traz uma tranquilidade, ndo tenho libido, ndo preciso preocupar com as regras
(menstruacédo), com as colicas, acho isso uma libertacdo™.
Ja na questdo do que acham mais dificil, se a perda cognitiva ou perda de mobilidade,
ficaram divididas, provavelmente pelas experiéncias relacionadas ao que vivem na
propria familia.
Nas reflexdes relacionadas a segunda figura, quase unanime foi como a pessoa idosa foi
retratada, tal como acontece em nossa sociedade hoje, onde o velho, na maioria das vezes,
fica & margem, isolado, ndo é mais tdo considerado na familia como quando era mais

jovem. Somente a participante L. trouxe um aspecto diferente, dizendo:

“A beleza da m&e com o filho, saudades dos meus, vi a mulher velha,
mas ndo incomodou... lembrancas dos filhos. A minha m&e tem 80 anos,
mora sozinha, para facilitar a vida dela, presenteamos com uma Alexa, ha alguns dias
liguei para ela e escutei um barulho de fundo, perguntei o que era, ela falou
que pediu para a Alexa tocar mdsica sertaneja universitaria.
Vejo que na velhice podemos aprender algo novo.
Por ser o segundo encontro, percebe-se que ainda ndo ha uma interacdo totalmente
confortavel entre elas, onde mostra-se uma atenuacao de algumas reacfes em algumas
participantes. A hipotese levantada pelas coordenadoras foi de que tal minimizacéo
estaria a servico de mostrar somente aspectos positivos, talvez numa negacao das proprias
limitacGes, ou até mesmo numa dificuldade de acessar esses aspectos em si mesmas.
As intervengOes realizadas foram focadas novamente em psicoeducacdo, trazendo
reflexdes e algumas explicacbes quanto ao processo pelo qual passamos quando
perdemos algo a que temos vinculos significativos, vinculos esses que ndo acontecem
somente com pessoas, mas também com situacdes simbolicas para cada um, como por
exemplo, a atracdo que se desperta nos outros quando se é mais jovem, ou a disposicao
na salide e preocupagdo com a aparéncia, sempre provocando quanto as possibilidades de
atravessamento desse processo de forma menos dolorosa, mas ndo isenta de sofrimento.
E possivel observar que, quando algumas participantes dizem néo se reconhecerem como
idosas, podem estar nos mostrando que essa pode ser uma mudanca nos padrdes de
pessoas com 60+, algo que carece de pesquisas mais aprofundadas, para que se confirme
ou ndo, mas Simone de Beauvoir (1970), hd 53 anos, j& descreveu esse fenébmeno quando
observou que os individuos idosos em geral, e as mulheres em particular, s6 se sentem
velhos por meio do olhar dos outros, sem ter experimentado grandes transformacotes

interiores ou mesmo exteriores
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Alguns aspectos relacionados ao tipo de apego de cada participante foram observados,
mas ainda ndo foram suficientes para uma categorizacao, que serd provavelmente mais

aparente conforme os temas nos encontros forem se aprofundando.

3% Encontro - Relacionamentos e Vinculos

Este encontro se mostrou mais propicio a trocas mais intimas e confiantes, pois trouxe
um tema bastante mobilizador. Foi trazida como ferramenta para o encontro a Arvore de
Suporte (Anexo 2, pagina 50), que é um instrumento onde se desenha uma arvore e alguns
circulos, representando frutos, e onde se colocam 0s nomes das pessoas a quem
consideramos um apoio importante na prépria vida. Apds algumas perguntas propostas
(Anexo 2, pagina 50), o que mais foi notdrio é que algumas participantes, ao fazerem o
exercicio, perceberam pessoas que sdo suporte em suas vidas que nao tinham se dado
conta, e outras pessoas que elas entenderam que ndo podem contar tanto. Também o que
foi comum a todas é nao haver somente familiares, mas também amigos e uma delas citou
a Psicologa. Outro aspecto interessante é que duas participantes se colocaram na arvore
também, como apoio a si mesmas, como na fala de G., que conta que gostou de ser arvore,
se colocou no centro da arvore porque entende que a primeira rede de apoio é ela mesma.
Diz:

“A seguranca ndo vem de fora, vem de dentro, as vezes ficamos procurando no outro essa seguranca, mas
n&o é o outro que nos da”.

A participante D. conta que achou facil a atividade e interessante, diz que a rede de apoio
é flutuante, tem periodo que é mais proxima de uma pessoa que de outra... fala sobre o
desejo que tem em ter uma pessoa mais proxima, chegou a ter uma amiga, mas essa amiga

se afastou por conta do novo namorado. Ela surpreende o grupo, dizendo:

“N&o tenho essa familia maravilhosa que todos colocaram, acredito que é um grupo privilegiado™.

Neste momento, uma das coordenadoras acolhe essa fala da participante e pontua que nao
ha familias perfeitas e que ha outras configuragdes que podemos ter mais vinculo do que
teriamos com nossas familias de sangue, e que tudo bem ser dessa forma. Esta participante

mostra aspectos encontrados no apego do tipo ambivalente, pois a0 mesmo tempo que se
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mostra interessada e ativa em manter os vinculos e encontrar novos, recua, como se ndo
pudesse contar com esses suportes.

Em seguida, foram apresentados slides (Anexo 2, pagina 53). Apds a apresentacdo, foram
feitas perguntas de reflexdo, onde algumas participantes trouxeram que percebem que
formaram varios vinculos e que esses vinculos atendem e “alimentam” bem suas
necessidades, como E., que apresenta caracteristicas relacionadas ao tipo de apego
seguro, quando traz sobre o que construiu de vinculos e como isso afeta sua vida. Sua fala

mais representativa disso é:

“Acho que criei vinculos maravilhosos!

A participante G. conta que ja esteve em uma rede maior de apoio, mas hoje esta em dois
movimentos diferentes: marido muito quieto, que gosta de ficar sozinho com a leitura e
uma rotina mais solitaria, e ela, que ja gosta de pessoas, convida todos para ir até a casa
dela, tomar café e conversar. Diz que as vezes precisa diminuir o vai e vem de visitas em
casa para 0 marido também ndo ficar desconfortavel e respeitar o espaco dele. Pelos
vinculos que conta ter criado e até por ter se colocado no centro da arvore no exercicio
proposto anteriormente, G. mostra aspectos de um apego seguro, mas também
ambivalente, pois em algumas situacbes se utiliza de estratégias evitativas,
principalmente quando se refere ao marido, que segundo ela, € uma pessoa mais quieta e
introvertida, como descrito logo acima.

A participante M. acredita que a rede de apoio dela funciona bem, e diz:

“Eu sou da patota, sempre fiz as coisas junto com as amigas, amizades de mais de cinquenta anos, é
muita festa, sou aglutinadora. Muito diferente do namorado que tenho ha 16 anos, que fica sozinho, por
iSS0 que eu ndo caso, eu s6 hamoro mesmo, me separei com 40 anos de idade e ndo quis me casar
novamente. Essas relagdes séo uma conquista, um investimento de energia. ”

Ao final do encontro, foi colocada uma musica (Anexo 2, pagina 54) que trata de vinculos

e relacionamentos.

4° Encontro - Perdas e Frustracdes

Com a leitura do trecho descrito abaixo, do livro A morte é um dia que vale a pensa viver,
da Dra. Ana Claudia Quintana Arantes (Anexo 2, pagina 56), foi dado inicio ao encontro,

com algumas propostas de reflexao relacionadas ao tema.
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“Passamos a vida tentando aprender a ganhar. Buscamos cursos, livros, milhares de

técnicas sobre como conquistar bens, pessoas, beneficios, vantagens. Sobre a arte de ganhar, existem
muitas licGes, mas e sobre a arte de perder? Ninguém quer falar a respeito disso, mas a verdade é que
passamos muito tempo da nossa vida em grande sofrimento quando perdemos bens, pessoas, realidades,

sonhos(...) saber perder € a arte de quem conseguiu viver plenamente o que ganhou um dia.”
A participante D. € a primeira a falar sobre o que a mobilizou mais no contetdo lido:

“Depois de muita terapia, aprendi que tem assunto que vou ser nota vermelha e outros assuntos que
quero ser nota 10,0... vou ficando quieta, vou engolindo, passei por momentos muito dificeis, término de
relacionamento, falecimento dos pais, momentos que achava ‘vou morrer’, de ndo conseguir dar conta,
mas ai senti fome, pensei: ndo morri, levantei e fui procurar algo para comer”.

Neste momento, uma das coordenadoras pontua que a paciéncia na vivéncia dos lutos é
essencial para que se elabore bem as perdas e que a fala de D. ilustra isso. Em seguida,
G. traz uma fala muito mobilizadora, que proporcionou um momento de acolhimento e
reflexdo proposto por uma das coordenadoras, que trouxe uma explicagdo sobre
idealizacdo e uma provocacdo sobre se ao exigirmos algo de alguém, ha a nossa

contrapartida:

“Tenho uma frustragéo de crianga, queria ser bailarina, mas filha de proletario ndo tem sapatilhas de
verniz (sic), mas acredito que o sofrimento é um caminho de aprendizado. A frustragédo do romantismo
nos relacionamentos, meus relacionamentos néo tiveram nada de romantico. Vou falar algo que é bobo,
mas tenho a frustragdo da espera do principe encantado, ndo vivi nada disso, nao sou casada com 0 meu
marido, fomos morar juntos, mas isso me incomoda, penso na perda de tempo que desprendi em busca de
realizar esse ideal. ”

R. fala da perda da avd, que teve 3 filhos e vérios netos, que sempre estavam em volta da

7

avo:

“Quando ela veio a falecer, foi muito triste para todos... penso que reclamamos da rotina, mas quando
ela falta é que damos valor e sentimos saudades dessa rotina™.

L. traz reflexBes também importantes, mas em um formato ainda atenuado sobre as

perdas, sempre tentando mostrar que procura ver o lado bom:

“Esse grupo é muito bom, vamos pegando um pouquinho de cada uma. N&o tenho uma grande
frustracao, mas tive grandes perdas, como a do meu pai e entes mais proximos que fazem falta, trabalho
etc. Ver tudo que perdi, logo apds a perda vem algo de bom, eu nédo sofro tanto com as perdas, pois sei
que tem algo por vir que supera a perda, por esse motivo, fico muito em paz nesses momentos. Com 34
anos me separei, com duas criancas, ndo foi facil, mas vejo que ndo morri por causa disso, ele ndo era o
principe (risadas), na verdade era um sapo, no segundo casamento também néo é o principe, mas
encontrei caminhos de falar para ele o que espero receber, vem dando certo”.

Suas falas com elementos atenuantes ainda passam a impressdo de evitar acessar aspectos
dolorosos, como uma possivel defesa. E sabido que os encontros ndo sdo suficientes para
que se tenha uma percepcao mais aprofundada sobre cada participante, mas é possivel
levantar algumas hipdteses, como neste caso, onde a participante apresenta caracteristicas
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de um apego seguro, embora ocorra a evitagdo de entrar em certos aspectos, como por
exemplo, quando afirma que teve grandes perdas, mas em seguida tenta atenuar, dizendo

que apds as perdas, sempre espera que venha algo bom.

A. é uma participante que nem sempre consegue estar presente do inicio ao fim, por conta
dos compromissos do trabalho, mas em suas falas, € possivel inferir que possui
caracteristicas de um apego evitativo. Uma das hipoteses para essa maneira de se
relacionar é a criacdo que conta ter tido, além da cultura oriental, principalmente quando
fala das perdas na familia, que até hoje ndo foram discutidas ou abordadas. Sobre o que

despertou o trecho lido do livro, diz:

“... quando estava gravida, o meu parto foi complicado, o bebé era grande, nasceu com
4kg, mas quando nasceu e vi que era um menino fiquei muito frustrada, o meu sonho
sempre foi ter uma menina. Depois ndo pensei em ter mais filhos™.

Trés das participantes falam sobre ndo terem tido filhos, mas de formas diferentes, ndo
somente como uma frustracdo, mas também como uma escolha. A participante E. traz

sobre as perdas relacionadas a néo ter tido filhos e & menopausa:

“Nao sei se é uma frustragdo a maternidade, perdi o tempo, quando entrei na menopausa foi muito
sofrido, comecei com 40 anos e cheguei a perder a memoria. Quando estava com 47 anos, fui
fazer um ultrassom e o médico falou: vocé nédo pode mais ter filhos, vocé entrou na menopausa.
Nesse momento 0 mundo caiu, porque até ali eu tinha escolha e agora néo dependia mais de mim...
enguanto os meus irmaos estavam criando filhos, cuidando das criangas, eu € 0 meu marido
estdvamos viajando, e pensei que poderia passar por essa experiéncia mais para frente e fui
deixando. Agora vejo 0s meus irmaos com netos, fico pensando quem vai cuidar de mim na velhice,
mas logo sai da minha cabeca, e digo: ndo dependo de ninguém. ™

Nas duas situacbes acima, foi feito o acolhimento das demandas, e levantadas questfes
relacionadas aos recursos internos de cada uma, promovendo uma reflexdo quanto a
habilidade delas em se colocar de acordo com as préprias necessidades para 0s outros.
Ao fim da leitura do trecho do livro, também foi trazida a definicdo de luto e como esse
processo € unico para cada um, bem como uma pequena introducdo sobre o que € o

Modelo do Processo Dual.

Na sequéncia do encontro, foram apresentados slides abordando quais as frustragdes e
perdas mais comuns relacionadas ao avanco da idade, baseados em obras utilizadas ao
longo do curso (Anexo 2, pagina 58). Em seguida, algumas reflexdes foram propostas e
duas participantes falam da perda que sera para elas quando o grupo terminar, reforcando

ser esse um espacgo onde podem se posicionar e dividir suas lutas. E. diz:
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“O grupo esta terminando, precisamos rever, encontrar uma maneira de continuar, podemos fazer
subgrupos e vocés darem supervisdo para noés (risadas), mas esse € um assunto que ndo
conversamos sobre.”

Também traz uma questdo importante relacionada ao envelhecimento:

“E um luto n&o reconhecido a velhice, por exemplo, falar com amigas sobre sexo é muito dificil,
ninguém quer falar sobre esse assunto. Passei um bom tempo inventando desculpa para meu
marido porque néo queria fazer sexo, com a idade para a mulher o ato sexual passa a doer e ndo
€ mais prazeroso, vou no médico e ele fala que é normal da idade, até que encontrei uma
fisioterapeuta sexual, ¢ maravilhoso, passei a fazer exercicios para fortalecimento da musculatura
da vagina e a minha vida mudou... por que o médico ndo indica esse profissional?

A participante G. complementa, dizendo:

“Fiz trés meses de fisioterapia pélvica, com encaminhamento médico e pelo convénio. Com esse
tratamento fui apresentada ao vibrador (risadas) aos 60 anos. ”

R. também fala sobre o assunto:

“A importancia da fisioterapia pélvica, é importante para sentir vivo independente do
companheiro. Quando temos filhos, ndo temos nem o direito de morrer... € mais importante termos
no final da vida um companheiro do que o filho, o filho segue a sua vida™.

Enquanto elas falam, o grupo se mostra bastante descontraido, com momentos de leveza
e risos. Uma das coordenadoras do grupo traz sobre a beleza e as vantagens da
maturidade, quando ja ha uma apropria¢do maior do que se gosta e do que ndo se gosta,

e 0 quanto o autoconhecimento ajuda nisso.

A participante D. traz sobre o que ainda tem vontade de fazer:

“Nos ultimos tempos venho com vontade de aprender a tocar piano, mas tenho uma lista de coisas
que quero fazer, preciso me organizar e dar prioridade, ainda ndo consegui fazer isso. Quando
me aposentei achei que seria voluntaria em uma creche e passaria o dia trocando fralda de bebés,
isso esta na minha lista, mas ainda néo consegui fazer. ”

As participantes mostram ter recursos importantes para lidar com as perdas que ja tiveram
ao longo da vida, bem como com as perdas que estdo vivenciando, relacionadas ao
processo de envelhecimento. 1sso nos provoca as seguintes reflexdes: o quanto falamos
sobre nossas perdas? O quanto nos permitimos falar? E a sociedade, nos da espaco e

oportunidades para que isso ocorra?

5° Encontro - Sentido, Projeto de Vida e Legado

O inicio do encontro foi feito com a apresentacao de alguns slides (Anexo 2, pagina 63),
baseados na obra do autor Victor Frankl, que aborda sobre o sentido que damos a nossa

vida. Este encontro foi bastante mobilizador também, pois varias questbes das
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participantes emergiram, através da pergunta “O que significa o sentido da vida para

vocés? ”. A primeira participante a interagir foi E., quando disse:

“Acho que ¢ a base de tudo, as vezes as pessoas falam de necessidade, o financeiro, mas o que
precisa é de um sentido de vida. Agora aos 60 anos encontrei o sentido da vida que € a Psicologia,
0 ouvir... vejo com as minhas pacientes de 60 anos que sdo a maioria, muitas delas nédo tém sentido
de vida... inclui tudo, vocé cuidar da sua salde, cuidar de vocé, o que vocé quer...”

G. relata que o sentido deve ser buscado em cada fase da vida, citando o contetdo do
livro utilizado como referéncia (onde varias pessoas sofreram nos campos de
concentracdo do holocausto), e que ela encontrou na danca um sentido. Com esse relato,
podemos identificar essa atividade, para ela, como um instrumento de restauragéo, dentro
do que vemos no Modelo do Processo Dual, pois mesmo com todas as dificuldades que
passa com o0 processo de envelhecimento, encontra caminhos restaurativos para a

elaboragéo.

Em seguida, uma das coordenadoras intervém, dizendo que é importante aceitar que as
coisas vdo mudando, e falando do livro, lembra que aquelas pessoas perderam tudo e

precisaram buscar outro sentido na vida.

J& a participante L. diz que ndo sabe a diferenca entre sentido, objetivo e proposito,

quando outra coordenadora explica:

“Podemos pensar no sentido da vida como se fosse uma flecha condutora na nossa vida, nossas
escolhas muitas vezes sao realizadas motivadas por esse sentido, onde fazem parte os vinculos e

a maneira que vinculamos com o ‘outro’.

L. afirma que agora entendeu, e que acredita que o sentido dela hoje sejam as relagdes, a

socializagéo.
A. traz que o sentido da vida dela estad muito relacionado ao trabalho e a sua luta:

“O sentido da vida é o meu trabalho, como trabalho com gente, pessoas e problemas, eu aprendo
muito com cada situacao. Hoje estou aqui porque ontem foi um dia dificil por conta da eleig&o do
Conselho Tutelar, enfrentamos a extrema direita, debaixo de chuva, foi muito cansativo e demos
um dia de folga. Preciso ler o Viktor Frankl para entender as pessoas porque o mundo ndo esta
facil, mas ndo me desanima.

Em um segundo momento do encontro, foram apresentados slides sobre uma inscricao
em japonés denominada IKIGAI, que é uma ferramenta de autoconhecimento que aborda
diversas areas e interseccdes entre a vida pessoal e profissional, que ajudam a pessoa a
conhecer *“sua razdo de viver”. Como intervencdo, buscou-se ouvir das participantes o

que cada uma percebe na prépria vida como seu IKIGAI.

A participante E. inicia, dizendo:
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“Tenho uma frustracdo que ndo sei fazer trabalhos manuais, néo sei fazer nada, tenho uma amiga
que tudo que é manual, vela, bolo etc., chego a ter inveja, sempre falava para essa amiga que néo
sei fazer nada manualmente, um dia ela falou ‘quando vocé chega e olha pra gente e pergunta ‘o
que vocé tem? ’ E antes de responder ja comegamos a chorar. 1sso é o que vocé sabe fazer de
melhor, ouvir o0 outro. Cada um de nés tem o seu talento™.

Uma das coordenadoras pontua que todos nds temos um talento diferente do outro, onde
E. completa que ama ouvir, e que é boa nisso. G. traz que ama dangar e mexer com
jardinagem e que é boa em ensinar. Ja L. diz que ndo sabe dizer qual é seu IKIGAI, e que
vai buscar entender. Em seguida, a mesma coordenadora intervém, dizendo que tudo bem
ndo saber ainda, que a atividade deve servir como uma bussola, um recurso. L.
complementa, dizendo se sentir egoista as vezes, pois acha que tudo o que vem a mente
ao pensar nisso é relacionado somente a ela. Outra coordenadora do grupo aponta que
podemos pensar que ndo precisa ser algo para o outro diretamente, mas quando fazemos
0 que gostamos, pode ser que sejamos exemplo ou inspiracdo para uma pessoa que esta

proxima. Em seguida, a participante G. traz uma reflexdo:

“Bateu em mim o sentido da vida: ndo é o que vocé faz, mas o que vocé é. L. ja faz o
sentido de vida... é ser! ”

A. continua as reflexdes, contando que as paixdes dela sdo cozinhar e o neto. Conta que

adoro ser avo:

“Ele mora no Rio de Janeiro e muitas vezes vou buscar ele de dnibus, trago para minha casa e
depois volto para leva-lo, tudo isso em um fim de semana. Adoro!

Finaliza-se 0 encontro com um poema (Anexo 2, pagina 67) e propondo uma atividade
para o ultimo encontro, que é a escrita de uma carta para elas mesmas, onde elas devem
tentar reconhecer suas dores e perdas e identificar que estratégias de restauracdo utilizam
ou ja utilizaram, além do legado que querem deixar. Estratégias de restauracdo, como
mencionado anteriormente, fazem parte da oscilagdo descrita pelo Modelo do Processo
Dual, pois o enlutado, ao oscilar entre a restauracdo e a perda, cria oportunidades de

elaboracdo do luto vivido, evitando assim um luto complicado.

6° Encontro — Fechamento
Para o Gltimo encontro, pedimos que as participantes escrevessem uma carta para elas
mesmas e iniciamos com a leitura, mas algumas participantes disseram que ndo haviam
escrito, embora tenham pensado sobre o tema. As participantes A., D., G. e R. trouxeram

varias reflexdes apds as perguntas de gatilho. R. inicia, dizendo:
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“... as piores coisas da minha vida: falecimento da minha av6, falecimento do meu irmédo e a
separacdo do marido. Porque marido é assim, quando comegcamos a reclamar o homem vai
embora. Estou aproveitando que tenho diabetes e comecei a refazer toda a minha cozinha,
comecei a fazer a confeitaria sem acucar, tudo natural e estou experimentando e aprimorando,
comecei a fazer yoga, 0s 6leos essenciais, as amizades com a mulherada que vem visitar o sitio...
quero deixar saudades, que os meus filhos olhem e falem ‘eu quero ser assim’, até porque, a minha
mae esta com cancer e levo em varios médicos, vejo muitas pessoas em estado terminal e quero
poder trabalhar com essas pessoas com 0s Gleos essenciais. Também pelos meus filhos que
precisam ter um referencial de resisténcia, porque viver é ter resisténcia”.

G. conta que ndo conseguiu escrever a carta, muitos afazeres, mas que a tarefa mexeu
com ela, principalmente a palavra “ressignificar”. Falou que tem questdes com o marido
que a incomodam e lembrou da depressdo que teve em 2015, que a fez encontrar outra
ferramenta de restauracdo, que foi a escrita, escrevia sobre plantas no Facebook. Teve
depressdo novamente, mas hoje entende que a terapia é uma ferramenta importante, que

ndo deve deixar de usar, e traz:

“...0 futuro que me incomoda, ndo consegui pensar na possibilidade das perdas das pessoas que
estdo a minha volta, nesse luto e ressignificar tudo isso”.

E. fala da perda principal que teve, que foi a morte do sobrinho, o que a fez se interessar
por estudar Psicologia e Cuidados Paliativos. Uma das coordenadoras reflete que esse €
um dos legados do sobrinho e outra coordenadora pergunta se ela acha que tinha recursos
para se restaurar apds essa perda, onde ela diz que a irma, mée do sobrinho, foi esse
recurso, quando logo apds a morte dele, se descobriu com cancer. E. conta que procurou
ficar mais proxima dela ainda e que a irmd, hoje, fala o quanto essa presenca foi

importante, e complementa:

“Ela me chamou para fazer Psicologia, eu ndo queria, falei para ela ‘nossa vou iniciar uma
faculdade com 57 anos?!’, mas ela me incentivou e comecei a fazer a faculdade de psicologia e
adorei, nos formamos juntas, eu estou me especializando no processo de envelhecimento e ela esta
com atendimento em psicologia de clinica infantil... espelhei na forca dela. “

Em seguida, uma das coordenadoras valida outro recurso utilizado, que ndo havia sido
percebido por ela, que é estudar, sendo também uma ferramenta de restauracdo. L.

surpreende a todos quanto traz a seguinte fala:

“Escrevi uma carta para mim mesma, até me emocionei, ndo sei se vai transmitir essa emogao
para vocés. A minha histéria passou pela cabega e foi gratificante, revisando cada fase, me fez
olhar para o agora, 0 que serviu, 0 que passei, olhar para o futuro e usar esses gatilhos para
reconstruir, ter forga para estar sempre na reconstrucéo. Eu ndo vou conseguir ler a carta porque
vou chorar... alguém pode ler para mim?

E G. prontamente se oferece para ler a carta de L. (Anexo 3, pagina 74) e emociona a
todas com as palavras contidas. Apos a leitura, L. diz que percebe que tem que envelhecer

com facilidade, porque sendo fica muito pesado. E uma das coordenadoras diz:
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“Eu tenho, ou eu posso? “

Onde L. responde, rapidamente:

“Eu quero! Eu ndo gosto de escrever, tenho um trauma, quando crianca sabia que o voltar de
férias era escrever um texto, eu ja entrava de férias preocupada com a volta as aulas por conta
do texto. Hoje pela manhd pensei na carta e topei experimentar escrever, um filme foi passando
na minha cabega, a histéria da minha vida, e quando vi a carta estava pronta... € como se eu
tivesse me libertado daquela menina que n&o gostava de escrever. Obrigada pela oportunidade™.

A participante M., que mostra em suas falas caracteristicas de um apego seguro, conta
que teve dificuldades na carta ao falar sobre legado. As restauracdes que usa parecem ter
sido mais faceis de pensar, pois trouxe que sempre foi de procurar aprender coisas novas,
trabalhos manuais, fez muitas festas, sempre que tem um problema, busca fazer algo

criativo:

“Eu leio muito, entdo, fiz algumas caixinhas de mensagens com trechos dos livros que li e grifei,
cheguei a vender essas caixinhas, ja fiz mais de 300. O legado é mais dificil, meu proposito é ser
psicdloga clinica, quero trabalhar com isso até... ndo quero me aposentar, tenho medo de perder
a minha independéncia... eu sou muito agregadora, acho que isso é um legado, tenho dois filhos
que vou deixar para o mundo...”

Uma das coordenadoras frisa que ela mostra ter bastante recursos, e ela responde que

transforma muita coisa, gue usa a arte para se restaurar.

A participante A. diz que nédo fez a carta porque teve um fim de semana pesado, quando
participou do velorio de uma pessoa querida, que era ativista. Conta que até teve que
tomar Carbolitium, conforme orientacdo de sua Psiquiatra. Esta participante se mostra
sempre bastante evitativa em acessar suas questdes mais profundas, como nessa atividade,
que trouxe algo externo a ela como explicacdo para ndo ter feito o exercicio. A
intervencdo feita foi com a escuta acolhedora e espago para que dividisse com todas o que

sentia.

D., uma das participantes que trouxe mais dificuldade as coordenadoras em delinear que

tipo de apego possui, trouxe que ndo fez a carta, pois:

“Esse Ultimo més estou equilibrando os pratos... todos os dias estou em coisas e tenho que fazer
outras, mas isso é um aprendizado. O meu recurso muitas vezes € a natureza e conversar com 0s
amigos. O legado é hoje e agora, € ja... durante os encontros eu me segurei muito para néo
palpitar na vida de vocés, quero ajudar, mas pode ser que a minha ajuda néo serve para o outro,
gosto de fazer parte da solucéo... faco 0 que consigo e 0 que eu posso, ndo preciso deixar uma
heranca, um legado e nem deixar o meu nome em placa de rua, nem memoria. Aprendi com a
minha familia, quando eu era crianga por volta dos 7 anos, li em algum livro algo parecido com
0 que eu vou falar: a beleza, o dinheiro e a riqueza ndo sdo lembrados, mas a felicidade, a alegria
€ 0 que vale... isso fez tanto sentido para mim, me marcou muito essa frase, com a nossa atitude a
gente anuncia algo ao outro... tem a ver com a minha criacao, é o legado que eles deixaram para
mim”.
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G. finaliza, dizendo:

“O legado é inevitavel, ele faz parte, vamos vivendo e fazendo as nossas escolhas, mas nédo temos
o controle sobre ele, 0 que o outro vai entender, perceber sobre as nossas escolhas... podemos
pensar sobre a nossa finitude e isso incomoda, mas podemos construir.

O encontro foi finalizado com uma masica (Anexo 2, pagina 72), e agradecimentos pela

participacao de cada uma.

6.4 Resultado da avaliagéo dos encontros

Encerramos o ciclo de encontros com o grupo e enviamos atraves da ferramenta Google
Forms uma pesquisa de avaliacdo do processo de psicoeducacdo que as mesmas
participaram, com o objetivo de recebermos um feedback formal e melhorar os trabalhos
futuros. Fizemos alguns recortes de depoimentos importantes das participantes, 0s

resultados com gréaficos estdo no item 9, anexo 4, pagina 75.

“O grupo atende a uma demanda crescente por espagos de reflexdo e troca de
experiéncias sobre as dificuldades e possibilidades que o envelhecimento e 0 aumento da
longevidade apresentam em um pais com politicas publicas insuficientes em relacdo as
necessidades dos idosos.

“Temas sugestivos que nos levaram a fazer a leitura e questionamentos de nossa
condicdo atual. ”

“N&o sei se 0 contetdo se baseou nas entrevistas iniciais ou ja estava pronto. Gosto da
ideia de personalizar, definir o contetdo a partir da necessidade do grupo.

“Excelente, as mediadoras tratam com delicadeza e seguranca sobre os temas que
propdem.

“As referéncias de leitura, as explicac6es sobre os conceitos utilizados foram essenciais
para o desenvolvimento dos temas.
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7. Concluséao

Neste trabalho, foram identificados alguns dos principais lutos atravessados no processo
de envelhecimento especificamente em mulheres 60+, a partir de uma revisdo
bibliografica, bem como através da escuta das narrativas trazidas no grupo de apoio

operativo-reflexivo proposto: Ser mulher 60+ no século XXI.

A partir da revisdo bibliografica, se mencionam como os principais lutos em mulheres a
fase da menopausa e suas particularidades; as perdas de entes queridos; o conhecido
“ninho vazio” (quando os filhos saem de casa); a rejeicdo em relacdo aos idosos e com
isso, a invisibilidade deles e uma evitacdo em tratar desse assunto, como a “conspiracao
do siléncio”, trazida por Simone de Beauvoir (1970), que podemos fazer uma ligagdo com

a expressdo “luto ndo reconhecido”.

No grupo de apoio, primeiramente, foi oferecido um espaco seguro de escuta para
estimular a reflexdo sobre alguns dos temas mais relevantes propostos pelas mulheres que
responderam a enquete: salde e aspectos fisicos, relacionamentos, perdas e frustracoes e
sentido/projeto de vida/legado. Cabe mencionar que foi importante para as participantes
a validacdo de suas dores e incobmodos, sejam eles reconhecidos ou ndo reconhecidos no
processo de envelhecimento. Este reconhecimento e validacéao foi possibilitado tanto pelo
espelhamento através do depoimento das participantes, como os comentarios das

coordenadoras do grupo e as informacdes disponibilizadas, visando a psicoeducacéo.

Com respeito as principais preocupacdes, desconfortos, perdas e lutos pelo
envelhecimento que foram manifestados pelo grupo, podermos mencionar: mudangas no
corpo por conta da menopausa, tanto na forma do corpo, quanto como consequéncias dos
horménios (diminuicdo da libido, falta de lubrificacdo vaginal); relacionado ainda a
menopausa, foi trazido como foi saber que, por conta da entrada nesta fase, ndo seria mais
possivel ter filhos (para uma das participantes que adiou a maternidade); luto por néo ter
filhos, mas relacionado ao aspecto da preocupacdo com os futuros cuidados e interacfes
que deixardo de ter por ndo ter tido filhos; luto antecipatdrio pela perda dos entes e amigos
mais velhos; lutos pelas perdas por morte; luto pela falta de sentido na vida; luto por ndo
sentir-se mais produtiva (relacionado ao trabalho, a ter se aposentado); luto pela

constatacao da fragilizacdo da salde e o luto pela invisibilidade da mulher idosa, quando
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duas participantes mencionaram que sentem falta de serem pessoas atraentes para oS

outros.

Uma interpretacdo preliminar sobre os perfis de cada participante foi realizada, segundo
a teoria do apego. Também, foi realizada uma andlise, fazendo uma correlagao entre seus
comportamentos frente ao luto/perdas e seus recursos restaurativos manifestados.
Entretanto, se reconhece que outros estudos/encontros mais aprofundados seriam

necessarios para possibilitar confirmar essas identificacOes e as analises propostas.

Finalmente, e também considerando a avaliagéo realizada pelas participantes, este tipo de
grupo de apoio se mostrou muito importante e necessario, abordando os temas de
interesse e refletindo sobre eles, para disponibilizar as proprias experiéncias e se poder
espelhar e se informar, compartilhando conhecimentos. Também, desta forma, se
contribui para o fortalecimento das redes de apoio entre as mulheres, tdo necessarias para
uma melhor qualidade de vida nesta etapa do envelhecimento. Sabe-se que esse grupo €
uma pequena amostra de uma populagdo que merece maiores pesquisas e investigagoes
mais aprofundadas, tanto por idade, quanto por classe social. Ndo ha a pretensédo de ter
esgotado o0 assunto, muito pelo contrario. Que esse seja um pequeno incentivo para
propostas mais elaboradas e abrangentes, o inicio de um debate sobre um assunto tdo
importante e t&o rico, que pode trazer muitas contribuigdes a esse processo atravessado
por todos que envelhecem, para que possa ser uma vivéncia mais de um ‘protagonista’ do

gue de um mero ‘espectador’ da propria vida.
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9. Anexos
Anexo 1 — Entrevistas:

Formulério de entrevista para interessadas em participar do grupo de
psicoeducacao.

Nome: A. N. O. Data: 07/07/2023
Entrevistada por Karina Sammarco
Idade: 63 anos Galvéo

1) Contexto socioecondmico e familiar:

Casada (2° casamento), 1 filho do 1° casamento, 1 netinho. Se formou em Servico
Social e é Vereadora desde 1988 em S&o José dos Campos. Faz hidroginastica.

2) A entrevistada realizou e/ou realiza algum tratamento psicolégico ou
psiquiatrico?

Ja fez terapia ha muitos anos, quando se divorciou. Além do divércio, foi um ano
desafiador, com varias perdas e mudancas. Hoje ndo faz e nunca passou por
Psiquiatra.

3) Perdas significativas por falecimento de pessoas, por divdrcio ou outras
mudancas:

O divorcio; a perda do irm&o num acidente de moto (no mesmo ano do divoércio); a
perda da irma (aneurisma) meses antes do divorcio; perda partidaria, quando saiu da
convergéncia do partido, sofreu muitos ataques (no mesmo ano em que foi eleita).

4) Que espera dos encontros, expectativas e a motivacdo par participar do
grupo:

Gostaria de ouvir outras estratégias de enfrentamento do envelhecimento, pois se
preocupa e percebe como esta mudando. Mas tem atividades na Camara Municipal
nas 3as e 5as, provavelmente ndo podera participar do grupo.

5) Descrever o grupo de apoio e qual é a nossa ideia a respeito dos temas
relacionados ao processo de envelhecimento e como lidar com as perdas e
lutos préprios dessa etapa da vida.

Expliquei para A. sobre o projeto, ela deseja participar
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Formulério de entrevista para interessadas em participar do grupo de
psicoeducacao.

Nome: D. G. Data: 06/07/2023

ldade: 59 anos

Entrevistada por Karina Sammarco
Galvao

1) Contexto socioecondmico e familiar:

Solteira, namora, esta aposentada ha dois anos, fez superior em Servico Social, tem
1 gatinha, mora num sitio na zona rural de Campinas (se preparou para se aposentar
assim), faz formagdo em Biodanca. Tem uma irmd e um irméo, mais velhos, e 3
sobrinhos.

2) A entrevistada realizou e/ou realiza algum tratamento psicolégico ou
psiquiatrico?

Ja fez terapia em algumas situacdes, parou no inicio da pandemia. Hoje nédo faz.
Nunca precisou de Psiquiatra, nem medicamentos relacionados.

3) Perdas significativas por falecimento de pessoas, por divdrcio ou outras
mudancas:

Os pais, que morreram no mesmo ano (2018), com meses de diferenca. Eram bem
idosos. E perdas de relacionamentos amorosos, que foram marcantes.

4) Que espera dos encontros, expectativas e a motivacdo par participar do
grupo:

Gosta de conhecer pessoas e contribuir. Acredita que sempre se cresce no
“encontrar”.

5) Descrever o grupo de apoio e qual é a nossa ideia a respeito dos temas
relacionados ao processo de envelhecimento e como lidar com as perdas e
lutos préprios dessa etapa da vida.

Expliquei para D. sobre o projeto, ela deseja participar
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Formulério de entrevista para interessadas em participar do grupo de
psicoeducacao.

Nome: M. R. Data: 31/05/2023

Idade: 66 anos

Entrevistada por Karina Sammarco
Galvéo

1) Contexto socioeconémico e familiar:

Divorciada ha 20 anos, namora ha 16 anos, mora com o filho de 32 anos e a outra
filha, de 30, mora no Rio. E aposentada ha 12 anos, como Auditora Fiscal, mas ndo
parou de trabalhar, s6 mudou de &rea. Esta terminando a faculdade de Psicologia,
pretende atender em clinica, na abordagem Jungiana. E formada também em
Arteterapia, que utiliza num grupo de mulheres hd 5 anos, em encontros quinzenais.
Gosta bastante de fazer trabalhos voluntarios. Pratica Beach Tennis 2x na semana.

2) A entrevistada realizou e/ou realiza algum tratamento psicologico ou
psiquiatrico?

Faz terapia ha 25 anos, com Psic6loga, mas ndo sabe dizer a abordagem. Ja fez
tratamento psiquiatrico, mas foi em periodos de grandes problemas no trabalho
(processo criminal e enchente na casa em que morava), hoje, ndo utiliza nenhum

3) Perdas significativas por falecimento de pessoas, por divorcio ou outras
mudancgas:

O pai, ha 3 anos. Mas elaborou bem, pois ele tinha 93 anos e estava sofrendo, com
cancer. Acha que ele viveu uma boa vida. O divdrcio também foi uma perda, mas
hoje, vive bem com isso.

4) Que espera dos encontros, expectativas e a motivacdo par participar do
grupo:

Esta entusiasmada e curiosa, quer colaborar.

5) Descrever o grupo de apoio e qual é a nossa ideia a respeito dos temas
relacionados ao processo de envelhecimento e como lidar com as perdas e
lutos préprios dessa etapa da vida.

Expliquei para M. sobre o projeto, ela deseja participar
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Formulério de entrevista para interessadas em participar do grupo de
psicoeducacao.

Nome: M.G.S.M. Data: 24/05/2023

Idade: 62 anos Entrevistada por Janaina L. D. Silva

1) Contexto socioeconémico e familiar:

A M ¢ casa ha 40 anos, fizeram a escolha de nao ter filhos, é aposentada ha 10 anos,
formada em Histdria e doutora em Histéria da Educacdo, foi professora da por 33
anos em escola base. Apds a aposentadoria comegou a dedicar ao artesanato com
objetivo terapéutico, pois tem o diagndstico de Parkinson e faz aulas de danga circular
gue ajuda na mobilidade.

2) A entrevistada realizou e/ou realiza algum tratamento psicologico ou
psiquiatrico?

Atualmente a M. tem acompanhamento psicologico e psiquiatrico, faz uso de
medicacdo para depresséo (Pondera 15mg) desde 2018.

3) Perdas significativas por falecimento de pessoas, por divorcio ou outras
mudancgas:

M. cita uma perda significativa, o irmdo ha 4 anos, esse irmao era o cagula e foi criado
como filho, apds essa perda ela foi buscar a ajuda psicoldgica e diz que ainda doi
muito esse luto.

4) Que espera dos encontros, expectativas e a motivacdo par participar do
grupo:

Tem expectativas de compartilhar as questdes sobre o tema envelhecimento com
outras mulheres, como produtividade, identidade, perdas, utilidade e reconhecimento.

5) Descrever o grupo de apoio e qual é a nossa ideia a respeito dos temas
relacionados ao processo de envelhecimento e como lidar com as perdas e
lutos proprios dessa etapa da vida.

Expliquei para M. sobre o projeto, ela deseja participar.
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Formulério de entrevista para interessadas em participar do grupo de
psicoeducacao.

Nome: R. V. M. Data: 26/07/2023

Idade: 63 anos Entrevistada por Janaina L. D. Silva

1) Contexto socioeconémico e familiar:

A R. foi casada por duas vezes, o primeiro marido era piloto de avido e tiveram dois
filhos, casou-se novamente em 2001 e teve mais um filho. Mora em um sitio em Santa
Catarina com o filho cagula, a filha mais velha conheceu um australiano, casaram-se
em 2019 e foi morar na Austréalia, ela tem um filho que a R. ndo conhece
pessoalmente, estd planejando no inicio do ano de 2024 ir visitar a filha. O segundo
filho € masico, trabalha em Camboril, onde passa a semana e volta para o sitio nos
fins de semanas. Atualmente é aposentada, trabalhou no banco Caixa Econémica, é
formada em Direito, no sitio tem uma cozinha industrial, onde ensina a fazer alimento
sem agrotdxico e as vezes € chamada para dar aula de culinaria no presidio feminino.
A mde de R. mora sozinha em um apartamento em Camboriu, e as vezes deseja trocar
0 sitio por um apartamento, pensa: “pois o sitio d& muito trabalho”. Em 2019 o
segundo marido foi embora de casa com a amante.

2) A entrevistada realizou e/ou realiza algum tratamento psicologico ou
psiquiatrico?

Chegou a fazer algum tempo psicoterapia, mas atualmente esta em acompanhamento
psiquiatrico. Faz uso de medicacdo, ndo soube dizer o nome, mas informou que é
antidepressivo.

3) Perdas significativas por falecimento de pessoas, por divorcio ou outras
mudancas:

A entrevistada passa por algumas perdas, como a morte do primeiro marido, depois
de alguns anos em 2019 a separacdo do segundo marido e em seguida a morte do
irmdo em 2020. Com todas essas perdas, a do irmdo € a que ela mostra menos
conformada, esse irmdo foi criado por ela como filho e morava juntos no sitio, tinham
0 projeto de fazerem do lugar uma pousada ecoldgica, o irméo chegou a construir uma
casa de vidro, ele era arquiteto. Segundo a R., todos que visitam o sitio se apaixonam
pelo lugar, mas ela ndo vé mais sentido sem o irmédo, entre a descoberta do cancer até
o falecimento foi periodo de um ano. Apds o falecimento desse irméo que ela precisou
procurar a ajuda psiquiatrica, pois ndo tinha vontade de se levantar da cama.

4) Que espera dos encontros, expectativas e a motivacdo par participar do
grupo:

A R. mostra interesse no tema, acredita que esses encontros ajudardo a ver outras
formas de viver a vida.
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5) Descrever o grupo de apoio e qual é a nossa ideia a respeito dos temas
relacionados ao processo de envelhecimento e como lidar com as perdas e
lutos préprios dessa etapa da vida.

Expliquei para R. sobre o projeto, ela deseja participar.
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Formulério de entrevista para interessadas em participar do grupo de
psicoeducacao.

Nome: L. M. P. M. R. Data: 26/07/2023

Idade: 60 anos Entrevistada por Janaina L. D. Silva

1) Contexto socioeconémico e familiar:

A L. esta no segundo casamento, tem dois filhos (36 e 30 anos) do primeiro
casamento, quando se casou pela segunda vez precisou mudar para S&o José dos
Campos, a familia mora em Ribeirdo Petro. Atualmente € aposentada, € formada em
Ciéncias Contabeis com carreira gerencial nas areas de Marketing, Fiscal e outras
subareas administrativas de organizacgdes, vem atualizando no mundo organizacional
para voltar ao mercado de trabalho em empresa ou consultoria. Na sua narrativa, traz
gue a méde é modelo de envelhecimento, pois ela é independente com 84 anos, mora
sozinha e a ajuda que precisa é pontual geralmente com a tecnologia. Hoje a L. deixa
claro que ndo se identifica com a velhice que foi ensinada para ela, acredita que na
velhice pode aprender e tem vida, faz reposicdo hormonal e academia para fortalecer
0s musculos e ndo perder a mobilidade.

2) A entrevistada realizou e/ou realiza algum tratamento psicologico ou
psiquiatrico?

A L. tem acompanhamento psicoldgico.

3) Perdas significativas por falecimento de pessoas, por divorcio ou outras
mudancas:

A participante ndo fala de forma clara sobre perda por morte, pois no discurso ndo
aparece 0 pai e quando pergunto ela traz outro assunto, mas passou por um divércio
que dentro da narrativa ndo veio como sentimento de perda.

4) Que espera dos encontros, expectativas e a motivacdo par participar do
grupo:

Mostrou-se interessada no tema, em conhecer o que outras mulheres estdo pensando
sobre 0 assunto, mas tem o desejo em escutar e falar sobre sexualidade na maturidade.

5) Descrever o grupo de apoio e qual € a nossa ideia a respeito dos temas
relacionados ao processo de envelhecimento e como lidar com as perdas e
lutos proéprios dessa etapa da vida.

Expliquei para L. sobre o projeto, ela deseja participar.
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Anexo 2 — Relatérios dos encontros:

1° encontro Data: 04/09/2023 — Horario: 16h30 as 18h.

Ferramenta: apresentacdo e fechar | Dinamica: musica de fechamento - Gracias
contrato. a la vida — (Mercedes Sosa)

Participantes: A.N.O; D.G; M.R.; | Coordenadoras: Silvia Cuffini, Karina
M.G.S.M.; RV.M. e LM.P.M.R. Sammarco Galvéo e Janaina L. D. Silva.

Iniciamos o grupo de psicoeducacédo “Ser mulher 60+ no Brasil século XXI, com o objeto
de identificar os principais lutos e formas de enfrentamento no processo de

envelhecimento nas mulheres 60+ no Brasil.

Proporcionar um espaco de escuta e acolhimento para mulheres 60+, no que se
relaciona aos seus lutos pelo processo de envelhecimento; estimular a reflexdo sobre o
processo de envelhecimento e perdas relacionadas; favorecer a construcdo de uma rede
de apoio psicoeducativa para uma troca de experiéncias, estratégias de enfrentamento e

informagdes/conhecimentos.
Abrimos o grupo com a nossa apresentacao e pedimos para que elas se apresentassem:

E.: mora em Baru, psicologa formada, casada ha 32 anos, ndo tem filho, mas teve um

cachorro que viveu por 20 anos.

M.R.: mora em Niter6i — RJ, auditora fiscal aposentada, psicdloga formada em 2022,
arterapeuta e tem interesse sobre o tema luto, faz curso de cuidados paliativos na Casa do
Cuidar.

L.: tem dois filhos (36 e 30 anos) no primeiro casamento, esta no segundo casamento,
formagdo em Ciéncias Contdbeis com experiéncia em diversas sub &areas do setor
financeiro, aposentada, mas com projeto de atualizacdo de carreira para um possivel
regresso ao mercado de trabalho, apaixonada pelo tema longevidade, “espera uma coisa
com 60 anos e estou vivendo outra realidade, ndo faco trico... quando olho para o luto,

vejo minha vida mais colorida.”

A.: tem interesse no tema luto, em 87 perdeu a irmd, em 88 perdeu o irméo e estava
gravida, deu a luz no mesmo ano, logo ap6s o nascimento do filho separou do marido, no

ano seguinte ganhou as elei¢des para vereadora da cidade. Nunca falou com o filho sobre
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a perda dos irméos (tios do filho), e tem um problema de salde que é a rigidez vaginal,
onde ja realizou varios tratamentos e até 0 momento ndo evoluiu para uma melhora,
proximo tratamento sera a laser (sabemos que ela é casada pela segunda vez, mas nédo

citou 0 casamento na sua apresentagéo).

D.: 59 anos, aposentada desde 2020, mora com uma pessoa que chama de namorado e
trabalha em uma fazenda, por esse motivo, passa alguns dias fora de casa. Mae falecida e
pai faleceu em 2018, terminou um namoro de 11 anos no final de 2019, assistiu 0s pais
se reinventarem. Em uma das terapias, a terapeutas disse: “vocé tem a capacidade de

amar”, ela traz essa frase como fechamento da apresentaco.

M. G.: professora aposentada, tem interesse sobre o tema mulher 60+, pois existe
algumas coisas que a incomoda, por exemplo, o luto pelo corpo, casada ha 40 anos,
decidiram néo ter filhos, mas vé oportunidade nessa idade, “olhar para o luto até da outras
perspectivas, as mulheres que ndo participa de grupos vao ficando enterradas nos rotulos”,
participa de um grupo de danga circular. A morte do irméo cacula ha 4 anos foi um

motivador para buscar psicoterapia.

R.: ndo conseguiu ativar o microfone do Meet para a apresentacdo. Depois de alguns
minutos ela consegue ativar o microfone e se apresenta; a morte do irmao em 2020, era o
irmé&o cagula (13 anos de diferenca entre ela e o irmé&o), foi criado como filho, no mesmo
ano a filha se casa com australiano e vai morar na Austrélia, ela tem mais dois filhos,
sendo o filho mais novo mora com ela. O primeiro marido faleceu em 2001, casou-se
novamente, o segundo marido foi embora de casa em 2020. Mora em um sitio em Santa
Catarina que trabalha com turismo ecoldgico, essa ideia de negdcio motivada pelo irméo

falecido. Hoje é professora de culinaria em um presidio feminino.

Conclusdo: Com as apresentacOes finalizada, a Karina entrou com as informagoes
referente as regras do grupo, onde todas concordaram, mostraram-se motivadas e com
expectativas para os encontros futuros. Agradecemos a participacdo e fechamos o
encontro com a musica Gracias a la vida (Mercedes Sosa). Encerramos o encontro as
18h05.
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2° encontro - Tema: Saude e aspectos

fisicos. Responsavel: Silvia Cuffini

Data: 11/09/2023 — Horario: 16h30 as
18h.

Ferramenta: Fotos, consignas e poesia

Dinamica: mobilizacdo e reflexdo das

participantes.

Participantes: L. P., Elcia, A. N. O., M.
G.S.M,,D.G,,M.R.eR. V. M.

Coordenadoras: Silvia Cuffini, Karina

Sammarco Galvao e Janaina L. D. Silva.

Primeira foto: Apresentar a foto e deixar alguns minutos:

1° Consigna: Que observaram na foto?

2° Consigna: Quais foram as primeiras sensaces?

3° Consigna: Provocou algum incémodo ou dores daquilo que tinha e ja ndo tenho

mais?

4° Consigna: O que nos incomoda mais ter perdido em questdo do que nOsso corpo nos

permitia fazer ou que ndo conseguimos fazer do mesmo jeito?

Relatos das participantes:

D.: inquietagdo e curiosidade. Achou estranho, coisa diferente, pois pensou: “e o resto do

corpo, calcinha, pernas, parece mulher objeto”. Sensacéo: agradavel, a beleza, “poderia

ser eu, peito pequeno”.

E.: queria fazer uma foto sensual e usou recurso, ndo incomoda; achou divertido.

L.: achou corpo bonito, prética, agradou em ver que resolveu o problema com um clip.
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M.: achou uma pessoa descuidada e ficou presa no descuido.
R.: pensou em uma jovem criativa e resolveu o problema.

G.: detesta sutid, a foto ndo incomodou. Sensacdo: agradavel, beleza, gostaria de usar
assim... A participante fala que tem Parkinson e o que incomoda € o ritmo mais lento do

cognitivo e corpo, diz: “é dificil aceitar”.
Coordenadora Silvia: O que tem mais medo de perder: o cognitivo ou mobilidade?
D.: “incomoda a parte externa, estética, mas a perda do cognitivo esta mais invisivel”.

E.: “incomoda a dificuldade em perder peso, quando me chamam de senhora. Uso o
recurso gue tenho, tenho os seios grandes, entao, uso decotes para chamar a atengédo para

0 que tenho de bonito, assim a pessoa ndo vé o resto”.

R.: “as dores nas pernas, por conta da diabetes e o pensar na finitude, tem muitas coisas
que quero fazer, mas a velhice traz uma tranquilidade, ndo tenho libido, ndo preciso
preocupar com as regras (menstruagdo), com as colicas, acho isso uma libertagdo”.

Prefere a perda de mobilidade.

L.: “incomoda a estética, tenho agilidade porque fago academia, e as rugas fazem parte

do envelhecimento, prefiro a perda cognitiva, assim nédo sei o que esta acontecendo”.

M.: “cabelo branco incomoda e barriga, mas ndo faco plastica porque acho que é
mutilacdo, uma coisa que me preocupa é a perda da mobilidade, pois sou muito
independente. Vejo a minha mée com dificuldade para se locomover, mas tem o cognitivo

perfeito. ”

Segunda foto: Apresentar a foto e deixar alguns minutos:

1° Consigna: Quais foram as primeiras sensa¢es? O que viram na pintura?
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2° Consigna: Que nos incomoda mais ter perdido na questdo do aspecto fisico?

3° Consigna: Quanto nos incomoda o olhar dos outros/as?

R.: “chama a atencéo a ternura entre mée e filho, a mulher mais velha esta lembrando o

momento de ternura, uma mae saudosa”.

G.: “a idosa acabou comigo, a mesma mulher, fiquei impactada com a velhice, visdo
muito pessimista, choque, abandono, corpo velho, decrépito”. A participante ficou

desapontada com o artista que criou a tela.

D.: “chama atencdo a beleza das cores, as trés geracdes, mae e crianca, velha isolada, sem

compaixao, sem falar com a velha, ndo precisa ser desse jeito”.

E.: “chocou, lembrei de uma paciente idosa que atendo na clinica, o quanto que o velho
é colocado de lado pela propria familia. Tenho um sobrinho que chama a mée, minha
cunhada: oh velhinha, ndo sobe ai que vai cair. Essa minha cunhada tem a minha idade,
cheguei a perguntar para ele: por que trata a sua mae assim? E também perguntei para

ela: por que aceita o filho chama-la desse jeito. Acho isso inadmissivel”.

L.: “a beleza da mae com o filho, saudades dos meus, vi a mulher velha, mas nao
incomodou... lembrancas dos filhos. A minha mae tem 80 anos, mora sozinha, para
facilitar a vida dela, presenteamos com uma Alexa, ha alguns dias liguei para ela e escutei
um barulho de fundo, perguntei o que era, ela falou que pediu para a Alexa tocar masica

sertaneja universitaria. Vejo que na velhice podemos aprender algo novo.”
M.: “vi o ciclo da vida, o artista exagerou na velhice, ndo vejo a velhice assim”.

Encerramento: poesia de uma escritora da Republica Dominicana, Martha Rivera-
Garrido (62 anos).

Na&o se apaixone por uma mulher assim

N&o se apaixone por uma mulher que 1€,

de uma mulher que sente demais,

de uma mulher que escreve.

N&o se apaixone por uma mulher culta,

maégica, delirante, louca.
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N&o se apaixone por uma mulher que pensa, quem sabe

0 que ela sabe e também sabe voar;

uma mulher autoconfiante.

N&o se apaixone por uma mulher que ri ou chora

fazendo o amor, que sabe transformar em espirito

a sua carne; e muito menos se ama a poesia

(esses sdo 0s mais perigosos), ou fique

meia hora contemplando uma pintura

e que nao saiba viver sem musica.

N&o se apaixone por uma mulher que se importa

com a politica, que seja rebelde e sinta

um imenso horror pelas injusticas.

Aguela que gosta de jogos de futebol

ou de bola mas que ndo gosta nada de ver televisao.

N&o se apaixone de uma mulher bonita

independentemente das suas caracteristicas,

de seu rosto e de seu corpo.

N4o se apaixone por uma mulher intensa, brincalhona, lucida
e irreverente. Vocé ndo queira se apaixonar por uma mulher assim.
Porque quando vocé se apaixona por uma mulher assim,

Seja que ela fique com vocé ou ndo, seja que ela te ame ou néo,

dela, de uma mulher assim, vocé nunca mais voltara a ser o mesmo.

Conclusao: Na primeira foto, nosso objetivo com a primeira figura era mobilizar as
participantes a falar sobre o incomodo delas em ver uma mulher “perfeita” dentro do
conceito de estética, com um sutid de alga quebrada e arrumado com clip, esperavamos
falas sobre dor, o utilizar ou ndo utilizar o sutid velho e/ou com defeito, os recursos que

elas investiriam para passar essa fase de transformacéo.

No primeiro momento, todas trouxeram um incomodo, mas dentro de um discurso
projetado na figura da foto, ndo se colocaram de forma explicita nesse incomodo,
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buscaram solucgdes para o “problema”, e negaram algo que pudesse vir a incomodar,
algumas ndo chegaram a ver e/ou perceber o clip, acharam que era um enfeite do sutid.
Conforme a Silvia traz as consignas para estimular a reflexdo, algumas participantes
conseguiram colocar o incomodo, mas dentro de um discurso superficial. Entendemos
que para o primeiro encontro com mobilizacdo do tema é compreensivel, pois na nossa
percepcao, todas estavam preocupadas em serem mulheres atualizadas e que resolvem os

“problemas” com praticidade sem nenhum tipo de frustracéo.

A segunda foto, mostra as trés geracGes e conforme a Silvia traz as consignas para
mobilizacdo e reflexdo das participantes, percebemos que todas conseguiram ver a mulher
velha e gerou um impacto sobre a maneira que essa mulher foi retratada no quadro.
Algumas de nossas participantes tem mées na faixa de idade 80 anos, essas participantes
fazem uma comparagdo com essas mées, mas sempre com um discurso buscando solugéo
para falta de mobilidade e/ou problema cognitivo. Chegaram a trazer alguns pontos de
estratégias para aceitar a velhice, por exemplo, procurar estar em grupo com pessoas mais
jovens e mais velhas, néo ficar quietas, buscar sempre algo novo para fazer, pensar em

proposito e legado.

Observacao: a participante A. entrou no encontro, mas avisou que ficaria pouco tempo,
pois estava se locomovendo para um compromisso, ela saiu da chamada ap6s a discussdo

da primeira foto.
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3° encontro - Tema: Relacionamentos e

Data: 18/09/2023 — Horario: 16h30 as

apresentacdo slides.

vinculos. Responsavel: Karina S. | 18h.
Galvéo.
Ferramenta: Arvore de suporte e | Dindmica: mobilizacdo e reflexdo das

participantes.

Participantes: L. P., E., M. G. S. M., D.
G,M.R.eR. V.M.

Coordenadoras: Silvia Cuffini, Karina
Sammarco Galvéo e Janaina L. D. Silva.

Aguardamos todas as participantes entrarem na sala, durantes esses minutos,
conversamos sobre o calor que estava fazendo no dia, temos participantes que moram em
Bauru - SP, Niteroi — RJ, Sdo José dos Campos -SP, séo regides quentes. Assim que
entraram todas as participantes na sala, somente a Amélia ndo participou do encontro,
iniciamos as atividades com a Arvore de suporte que o modelo foi enviado para o grupo
via WhatsApp.

Primeiro momento:

Karina inicia com a explicacdo da atividade Arvore de suporte, onde as participantes
tiveram 10 minutos para realizar a atividade colocando os nomes de pessoas dentro dos
circulos que estavam desenhados na raiz, tronco e copa da arvore, e que tenham vinculos

importantes.

D.: levanta uma questdo em relacdo ao exercicio, ela entendeu no primeiro momento para
escrever nos circulos as atividades importantes na sua vida, a Karina volta na explicacdo

deixando claro que sdo vinculos com pessoas.
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1° Consigna: Como foi para vocé fazer essa atividade?
2° Consigna: Achou facil ou dificil pensar em quais pessoas fazem parte da sua arvore?

3° Consigna: Héa alguém nela de quem vocé sente muita falta, e ainda esta por aqui, mas
gue vocé nédo vé com frequéncia? Por qué?

M.: achou facil, ndo mobilizou, pensou nas relacdes atuais e entendeu que o meio da
arvore tem um suporte mais efetivo e colocou o namorado (16 anos de relacionamento),
filha, melhor amiga e a mée, na segunda linha entram duas amigas, duas irméas (s&o mais
proximas, sao em 6 irmaos) que levou para aspecto de cuidados, e mais distante do tronco
inseriu a psicologa (tem mais de 20 anos com a mesma terapeuta) e o filho, que “por ser
homem é mais dificil a relagdo com o cuidado”. Gostou de identificar essas pessoas e,
segundo a participante, sdo pessoas que tem relacdo no dia a dia, ela ressalva “menos a

terapeuta que € uma vez na semana”.

L.: colocou nas raizes os pais (pai falecido), tiveram um papel importante na sua
formagao e um amigo ja falecido em que teve um vinculo importante durante a sua vida.
Falou da importancia que sentiu em colocar o irméo, marido, cunhada e filho (mais velho)
e seis amigas que estdo na metade da arvore para cima, mais afastada do tronco. Gostou

de realizar a atividade, mostrou a importancia do lugar que as pessoas tém na sua vida.

E.: se colocou no centro (tronco) da arvore, nas raizes o marido e a mae, pois eles sabem
0 que ela esta sentindo somente no olhar, a conhecem bem e sdo duas pessoas essenciais
na sua vida. Ela fala que pelo fato de ndo ter filhos tem muita afinidade com os sobrinhos
(sdo 6 sobrinhos, sendo o mais velho falecido), cunhada, colocou o cunhado, mas ndo tem

muita afinidade, pois a irma é mais distante, e uma amiga. Essas pessoas contam com ela
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para tudo e ela compartilha tudo com essas pessoas, 0s sobrinhos sdo como filhos e diz:
“eles falam que sou uma segunda mae”, mas também sente muita saudade do sobrinho

que faleceu.

G.: gostou de ser arvore, se colocou no centro da arvore porque entende que a primeira
rede de apoio é ela mesma, “a seguranca ndo vem de fora, vem de dentro, as vezes ficamos
procurando no outro essa seguranc¢a mas nao € o outro que nos da”. As raizes sdo os pais,
colocou um irmédo mais préximo, o marido companheiro de 30 anos, sobrinhos e amizades
da danca circular e escola que trabalhou. Tem um amigo que adotou como irméo/filho
que é o Charles, estdo juntos em alguns projetos comunitarios. Ela faz uma observacéo:
“€ interessante eu me colocar no centro da arvore, pois sempre fui uma pessoa que busca
seguranga, eu sou aquele tipo de pessos que faz seguro para tudo, seguro salde, seguro

funeréria, j& quero deixar o crematorio pago, o cemitério ja esta pago... enfim”.

D.: achou facil a atividade e interessante, a rede de apoio é flutuante, tem periodo que é
mais préximo de uma pessoa que de outra, diz: “precisa ter essa rede e é uma rede
grande”, mas ndo conversa todos os dias com essas pessoas da rede, entende que pode
contar com elas. Fala sobre o desejo que tem em ter uma pessoa mais proxima, chegou a
ter uma amiga, mas essa amiga se afastou por conta do novo namorado. Ela cita “nédo
tenho essa familia maravilhosa que todos colocaram, acredito que é um grupo
privilegiado”. As raizes com pai e mée, sdo aprendizados, a avd morreu quando ela tinha
6 anos de idade e tem lembrancas boas, era 0 seu porto seguro, e fala: “por muitos anos
lembro como se ela fosse um anjo que sempre estava me protegendo e apoiando”. Tenho
um grupo de amigas da faculdade que agora estamos retomando a rotina de contato, e
mudou de casa nesse fim de semana, mora em uma coldnia, acredita que encontrou o
lugar que procurava ha bastante tempo, por conta das pessoas que vivem nessa colonia, e
completa dizendo: “sdo vizinhos acolhedores, estou encantada com essas pessoas, 0

companheirismo delas, respeito, alegria, e espero que néo acabe”.

R.: achou fécil a atividade, as amizades mais longas ficaram mais proximas do tronco,
nas raizes colocou o pai e o irmdo falecido (sente muita falta do irméo), e cita a mae
dizendo: “ela tem 86 anos, taurina, importa muito com a beleza, status social, hoje 0 meu
apoio séo os filhos”. Tem trés amigas, sendo uma falecida, mas as outras duas estdo mais
proximas, no dia a dia o0 apoio € o neto de 20 anos que esta sempre conversando e amigos
dos filhos, completa dizendo: “gosto de estar perto de jovens, sdo alegres”. Rosane pede
licenga, pois precisou ir atender uma pessoa que chegou na sua casa.
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Segundo momento: Slides, baseados no Texto: A Importancia das relacbes para o
envelhecimento (Site Infinito).

Fonte: https://infinito.etc.br/a-importancia-das-relacoes-para-o-
envelhecimento/?utm_campaign=0707_-
_news_resumo_da_semana&utm_medium=email&utm_source=RD+Station

RELACIONAMENTOS
~ EVINCULOS

Lembre-se:

Sempre é tempo de mudarmos o

curso da nossa propria histdria r u

& fazer com que ela esteja alinhada &

20 nosso propsito de cxistir. ﬂm #i,

1° Consigna: O que consegue perceber sobre seus vinculos e relacionamentos de hoje?
2° Consigna: Sente que te preenchem, que atendem as suas necessidades?

3° Consigna: Como acha que vocé é para essas pessoas, alguém com quem também
podem contar?

4° Consigna: Acredita que estd num caminho que funciona bem ou percebe que pode
melhorar?

E.: acha que estdo funcionando muito bem... trabalhava em um lugar com muitos jovens,
hoje trabalho com a clinica e sinto falta das pessoas, familia e amigos s&o apoio, e diz:

“acho que criei vinculos maravilhosos”.

D.: hoje essas relagdes preenchem a necessidade, pensa no futuro, na solidez, cria uma
realidade e acredita que pode melhorar na doagdo com o outro. Fecha dizendo: “Estou no

mundo para aprender e crescer”.

G.: ja esteve em uma rede maior de apoio, ja teve muitas atividades, hoje estd em dois

movimentos diferentes, marido muito quieto, gosta de ficar sozinho com a leitura e uma
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rotina mais solitaria, ela ja gosta de pessoas, convida todos para ir até a casa, tomar café
e conversar, e as vezes precisa diminuir o vai e vem de visitas em casa para 0 marido

também nao ficar desconfortavel dentro da propria casa e respeitar o espago do outro.

L.: ndo pensou em colocé-la no centro da arvore, as necessidades vao mudando e ndo
sabe se essas pessoas estardo preparadas para as necessidades futuras, mas acredita que
virdo outras pessoas. Fecha com a fala: “Tenho necessidade de interacdo com outras
pessoas, no entanto, estou presente nas vidas dessas pessoas e tenho certeza de que levo

seguranca para essas pessoas e busco novidades para ndo ficar isolada”.

M.: acredita que a rede de apoio funciona bem, e diz: “eu sou da patota, sempre fiz as
coisas junto com as amigas, amizades de mais cinquenta anos, é muita festa, sou
aglutinadora. Muito diferente do namorado que tenho ha 16 anos, que fica sozinho, por
ISSO que eu ndo caso, eu sO namoro mesmo, me separei com 40 anos de idade e ndo quis

me casar novamente. Essas relagfes sdo uma conquista, um investimento de energia”.

Terceiro Momento: Fechamento - Musica: A Lista— Oswaldo Montenegro

Faca uma lista de grandes amigos
Quem vocé mais via ha dez anos atras
Quantos vocé ainda Vvé todo dia
Quantos voceé ja ndo encontra mais
Faca uma lista dos sonhos que tinha
Quantos voceé desistiu de sonhar!
Quantos amores jurados pra sempre
Quantos vocé conseguiu preservar
Aonde vocé ainda se reconhece

Na foto passada ou no espelho de agora?
Hoje é do jeito que achou que seria
Quantos amigos vocé jogou fora?
Quantos mistérios que vocé sondava
Quantos vocé conseguiu entender?
Quantos segredos que vocé guardava

Hoje sdo bobos ninguém quer saber?
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Quantas mentiras vocé condenava?
Quantas vocé teve que cometer?
Quantos defeitos sanados com o tempo
Eram o melhor que havia em vocé?
Quantas cangdes que vocé ndo cantava
Hoje assovia pra sobreviver?

Quantas pessoas que VOcé amava

Hoje acredita que amam vocé?

Conclusdo: Nesse encontro, percebemos 0 grupo mais aberto para as reflexdes. A L.
percebeu que ndo se colocou no centro da arvore, onde outras participantes fizeram a
reflexdo de que estar no centro da arvore (tronco) tem como significante a seguranca. Nos
encontros passados, ela trouxe um discurso da mulher da terceira idade bem resolvida
com o seu envelhecimento, e que estd atenta para as novidades intelectuais, sente que
pode produzir. Quando a L. coloca essas falas e/ou sentidos nos passa uma imagem de
segura.

A D. nos chama a atencao no primeiro momento o fato dela entender a arvore de suporte
como vinculo seguro quanto as atividades que exerce ao longo da semana, e ndo pessoas.
Percebemos que dentro do discurso da Denise, esta buscando algo de forma constante na
outra pessoa, vimos uma expectativa de encontrar um grupo que tenha vinculos seguros,
onde entendemos por conta do seu discurso que na familia ela ndo encontra.

Todas as participantes conseguiram identificar vinculos importantes na familia e amigos,
onde finalizamos com a reflexdo que vinculo é um investimento de energia, tempo e que
acontece dentro da relagdo com o outro, pois também precisamos analisar se estamos com

disponibilidade e disposicéo para esses vinculos.

Observagao: R. retornou para a sala no final do segundo momento, ficou como ouvinte

até o encerramento.
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4° encontro - Tema: Frustracdes e | Data: 25/09/2023 — Horario: 16h30 as

Perdas. Responsavel: Karina S. Galvao. | 18h.

Ferramenta: Apresentacao (Power Point) | Dinamica: mobilizacdo e reflexdo das

e consignas. participantes.

Participantes: L. P,, E., M. G. S. M., D. | Coordenadoras: Silvia Cuffini, Karina
G.,A N.eR. V.M. Sammarco Galvao e Janaina L. D. Silva.

Aguardamos todas as participantes entrarem na sala, que foi de forma rapida,

praticamente simultanea, onde tivemos tempo somente de cumprimenta-las.
Primeiro momento:

Karina faz a leitura de um trecho do livro: A morte € um dia que vale a pena viver — Ana

Claudia Quintana Arantes (paginas 172 e 173).

1° Consigna: Facam uma reflexdo do que percebem que perderam ao longo da sua

trajetoria? E o que ganharam?
2° Consigna: - Como lidam com as perdas e frustracdes?

D.: inicia dizendo: “n&o tenho nada muito pronto, mas posso comecar. Sempre fui atras
do que eu quero na minha vida, quando era crianca queria ser médica, mas a familia ndo
deixou, porque néo era a realidade da familia... aprendi na familia os limites, me proponho
ser nota 8,0, aprendi em casa. Depois de muita terapia, aprendi que tem assunto que vou
ser nota vermelha e outros assuntos que quero ser nota 10,0... vou ficando quieta, vou
engolindo, passei por momentos muitos dificeis, término de relacionamento, falecimento
dos pais, momentos que achava ‘vou morrer’ de ndo conseguir dar conta, mas ai senti

fome, pensei: ndo morri, levantei e fui procurar algo para comer”.

G.: “tenho uma frustragdo de crianga, queria ser bailarina, mas filha de proletario ndo tem
sapatilhas de verniz (sic), mas acredito que o sofrimento € um caminho de aprendizado.
A frustracdo do romantismo nos relacionamentos, meus relacionamentos nao tiveram
nada de romantico. Vou falar algo que € bobo, mas tenho a frustracdo da espera do

principe encantado, ndo vivi nada disso, ndo sou casada com o meu marido, fomos morar
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juntos, mas isso me incomoda, penso na perda de tempo que desprendi em busca de

realizar esse ideal.

R.: “quero pegar o que a D. falou, da fome, tive uma avo que teve 3 filhos, desses filhos
vieram os netos, sempre muito amorosos, todos em volta da avd, quando ela veio a falecer,
foi muito triste para todos... penso que reclamamos da rotina, mas quando ela falta € que

damos valor e sentimos saudades dessa rotina”.

L.: “esse grupo é muito bom, vamos pegando um pouquinho de cada uma. N&o tenho
uma grande frustracao, mas tive grandes perdas, como a do meu pai e entes mais proximos
que fazem falta, trabalho etc. Ver tudo que perdi, logo apés a perda vem algo de bom, eu
nédo sofro tanto com as perdas, pois sei que tem algo por vir que supera a perda, por esse
motivo, fico muito em paz nesses momentos. Com 34 anos me separei, com duas criangas,
néo foi facil, mas vejo que ndo morri por causa disso, ele ndo era o principe (risadas), na
verdade era um sapo, no segundo casamento também ndo é o principe, mas encontrei

caminhos de falar para ele o que espero receber, vem dando certo”.

A.: “tem paixdo e frustracdo, quando estava gravida o meu parto foi complicado, o bebé
era grande, nasceu com 4kg, mas quando nasceu e vi que era um menino fiquei muito

frustrada, 0 meu sonho sempre foi ter uma menina. Depois ndo pensei em ter mais filhos™.

E.: “ndo sei se é uma frustracdo a maternidade, perdi o tempo, quando entrei na
menopausa foi muito sofrido, comecei com 40 anos e cheguei a perder a memoria.
Quando estava com 47 anos, fui fazer um ultrassom e o médico falou: vocé ndo pode mais
ter filhos, vocé entrou na menopausa. Nesse momento o mundo caiu, porque até ali eu
tinha escolha e agora ndo dependia mais de mim... enquanto 0s meus irmaos estavam
criando filhos, cuidando das criancgas, eu e 0 meu marido estdvamos viajando, e pensei
que poderia passar por essa experiéncia mais para frente e fui deixando. Agora vejo 0s
meus irmaos com netos, fico pensando quem vai cuidar de mim na velhice, mas logo sai
da minha cabeca, e digo: ndo dependo de ninguém. Tenho amigas, com 40, 45 e 47 anos
tendo filhos... agora ndo depende mais de mim, ndo depende mais... tem uma pressao
social muito grande, as pessoas questionam o porqué nao tive filhos, até a minha mée, se
tem algum assunto que envolve filhos e dou a minha opinido, logo ela fala: “vocé ndo

sabe como &, vocé ndo tem filhos. ”

D.: “lembrei ontem na formacdo de Biodanga, somos Unicos, como uma impressao

digital, mas temos pressdo da sociedade, os homens tém mais escolhas, as mulheres néo.
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Quando cheguei aos 42 anos e a minha mée falou: vocé ainda pode ter filhos, respondi
para ela que esse ndo era 0 meu desejo. Depois disso ela ndo tocou mais no assunto e

respeitou o0 meu desejo”.

G.: “também ndo tenho filhos, essa questdo passa por ser mulher, como s6 podemos ser
mulher se for mée, eu ndo tenho problema em dizer que ndo quero ter filhos, e as pessoas
tém razdo quando falam que eu nao sei sobre o0 assunto de filhos, pois eu ndo sou mée e
ndo passei por essa experiéncia, entdo, ndo sei mesmo. N&o vou saber o que é ser mée,

porgue ndo sou mae. A escolha é quem vai estar com a gente no fim da vida”.

Intervencdes: Foi feito o acolhimento das demandas, conforme as participantes falavam,
e levantadas questdes relacionadas aos recursos internos de cada uma, promovendo uma
reflexdo quanto a habilidade delas em se colocar de acordo com as proprias necessidades
para os outros. Antes da leitura do trecho do livro, foi feito um resumo do que vimos até
agora e ao fim da leitura, também trouxemos a definicdo de luto e como esse processo €
Unico para cada um, com uma pequena introdugéo sobre o que € 0 Modelo do Processo
Dual.

Segundo momento: Karina apresenta os slides, baseados nos livros: O Processo
Psicoldgico do Luto (Organizadores: Adriana Birmann Zilberman, Renata Fischer da S.
Kroeff e José Ignacio Cruz Gaitan), Capitulo Grupo com Enlutados: promovendo a escuta
e o acolhimento para seguir em frente e Mdltiplos Olhares sobre Morte e Luto
(organizadores: Giovana Kreuz, José Valdeci Grigoleto Netto), Capitulo: O preco que se

paga pela travessia — Os lutos do idoso.

No processo de envelhecimento, talvez o mais dificll seja como aprender
T = a lidar cam as perdas naturais desse processo. E preciss entender os

walacées el s sl i, e, vt v, funcdo
e P@lddd social e financeira, que ndo serdo iguals para sempre.

Devia era, logo de manhd,
passar unt sonho pelo rosto.
E isso que impede o tempo
eatrasa a ruga

{Mia Couto)

A medida em que se vive mais, passamaos por mais perdas, tanto as
quanto d perdas de entes queridos.
aquisigéies e perdas, sejam concretas,

esperadas:

5 e Qenages
Cada etapa da vida proj a o ez o
normativas, simbolicas

Julo prepanalciio do idost ‘
Heeilan para viver a perda |

» Luto ndo reconhecido?
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* Memarias e lembrancas
* \ivéncias significativas
* Significados

» Revisdo: escolhas, relacionamentos,
decisdes, arrependimentos

* O aprendizado no percurso

* Adaptagdo, reinvencao,
elaboragdo de si mesmo

1° Consigna: - Acreditam que a maneira de lidar com as frustragdes e perdas muda ao
longo do tempo?

2° Consigna: O que as frustrou mais durante a vida?

3° Consigna: O que gostaria de ter feito ou ter sido e ndo alcangcou? Acredita que ainda é
possivel?

E.: “0 grupo esta terminando, precisamos rever, encontrar uma maneira de continuar,
podemos fazer subgrupos e vocés darem supervisdo para nos (risadas), mas esse € um
assunto que nao conversamos sobre. A maturidade traz uma carga de outras coisas, tudo
melhorou com o tempo, fiz a minha segunda faculdade com 50 anos, terminei psicologia
no ano passado e foi maravilhoso. E um luto ndo reconhecido a velhice, por exemplo,
falar com amigas sobre sexo é muito dificil, ninguém quer falar sobre esse assunto. Passei
um bom tempo inventando desculpa para meu marido porque nédo queria fazer sexo, com
a idade para a mulher o ato sexual passa a doer e ndo € mais prazeroso, vou no médico e
ele fala que é normal da idade, até que encontrei uma fisioterapeuta sexual, é maravilhoso,
passei a fazer exercicios para fortalecimento da musculatura da vagina e a minha vida

mudou... por que 0 médico ndo indica esse profissional? ”

G.: “fiz trés meses de fisioterapia pélvica, com encaminhamento médico e pelo convénio.
Com esse tratamento fui apresentada ao vibrador (risadas) aos 60 anos. Tem muitas dores

e perdas ao longo da vida, mas podemos fazer com aprendizado, mas depende do
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repertdrio de cada um, ndo falo de grau de instrucédo, falo de histéria de vida, vivéncia

etc.”.

L.: “hoje olhei no calendario e falei que pena, temos somente mais dois encontros do
grupo. A maturidade trouxe uma leveza na vida, tenho comigo um jeito mais tranquilo
em lidar com tudo. Quando era jovem queria ter estudado psicologia, ser psicologa, mas
segui um outro caminho, ainda penso, esta no meu radar. O meu irmdo com 58 anos

iniciou a faculdade de farméacia, isso me fez pensar”.

R.: “a importancia da fisioterapia pélvica, é importante para sentir vivo independente do
companheiro. Quando temos filhos, ndo temos nem o direito de morrer... € mais
importante termos no final da vida um companheiro do que o filho, o filho segue a sua

vida”.

D.: “queria fazer jazz quando crianga, mas ouvi que ndo tinha dinheiro, hoje estou na
formacéo de Biodanga, mas se for para fazer outro tipo de danga, penso em danca de rua,
Parkour, mas hoje faco o que dou conta. Nos ultimos tempos venho com vontade de
aprender a tocar piano, mas tenho uma lista de coisas que quero fazer, preciso me
organizar e dar prioridade, ainda ndo consegui fazer isso. Quando me aposentei achei que
seria voluntaria em uma creche e passaria o dia trocando fralda de bebés, isso esta na

minha lista, mas ainda ndo consegui fazer”.

Intervengdes: Escuta acolhedora das demandas e reforco nos momentos dos relatos de
dificuldades que cada uma trouxe, buscando trazer psicoeducacdo onde houve falas que
mostraram alguma davida, frustracdo ou arrependimento. Também demonstramos o
quanto ficamos satisfeitas em saber que se vincularam ao grupo, concordando quando
disseram que sentirdo falta dos encontros, que logo véo terminar, e que poderemos pensar

numa continuidade desse projeto, mais adiante.
Terceiro momento: musica Ja E - Lulu Santos

Sei la

Tem dias que a gente olha pra si
E se pergunta se € mesmo isso ai
Que a gente achou que ia ser
Quando a gente crescer

E nossa histdria de repente ficou
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Alguma coisa que alguém inventou
A gente nao se reconhece ali

No oposto de um déja vu

Sei la

Tem tanta coisa que a gente nao diz
E se pergunta se anda feliz

Com o rumo que a vida tomou

No trabalho e no amor

Se a gente € dono do proprio nariz
Ou o espelho é que se transformou
A gente ndo se reconhece ali

No oposto de um vis a vis

Por isso eu quero mais
Né&o da pra ser depois
Do que ficou pra tras

Na hora que ja é!

Conclusao: Percebemos uma melhor interacdo entre as participantes nesse encontro, com
falas complementando e fazendo o movimento de reflexdo com cada uma. Ha
participantes que evitam se aprofundar em alguns assuntos, como sexo na maturidade,
mas outras participantes sdo mais acessiveis, e isso faz a conversa ficar produtiva, com

troca entre elas.

- L. mostra-se segura nos encontros, mas o grupo desperta um interesse, sempre
participativa, mas sem muita profundidade em suas falas. Tendéncia de estilo de apego:

ainda nao identificado.

- D. tem falas contraditdrias, mostra no seu discurso uma ambiguidade, ela sempre esta
entre o desejo e 0 que deve realizar (segundo o aprendizado com a familia). Tendéncia de

estilo de apego: seguro ambivalente.

- A. tem como comportamento primeiro observar e depois entra com a sua fala, até o
encontro de hoje ndo participou por completo, nesse encontro participou até o inicio do

segundo momento. Em suas falas que sdo objetivas, mostra uma rigidez, onde néo
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conseguimos identificar uma fala de acolhimento consigo mesma. Tendéncia de estilo de

apego: evitativa.

- R. tem falas objetivas e com menos resisténcias, coloca 0 que pensa sem muita
preocupagdo no que O grupo vai pensar, mostra 0 seu sofrimento com as perdas
consecutivas e recentes, e o esforco para continuar vivendo. E uma participante que temos

mais atencdo. Tendéncia de estilo de apego: ainda néo identificado.

- G. nos surpreendeu com a fala do “principe encantado”, € uma mulher inteligente,
mostra-se independente, apesar de ter a doenca de Parkinson, que estd controlada,
desenvolve trabalhos sociais e faz aula de danca. Quando traz essa fala, ndo conseguimos
ver a princesa esperando o principe, mas o quanto que essa frustacdo é dolorida para ela
até o dia de hoje. Tendéncia de estilo de apego: seguro ambivalente com estratégias

evitativas.

- E. é objetiva nas falas, mas puxou um tema, como o sexo na maturidade que percebemos
que é um assunto que passava disfarcado dentro do tema relacionamento, mas ela é a
primeira a falar abertamente, e o que ja tinhamos percebido, o interesse em aprender sobre
o0 tema para si e como profissional, ela deixa claro que tem o desejo de continuar o grupo.

Tendéncia de estilo de apego: seguro.
- M. néo participou do encontro. Tendéncia de estilo de apego: seguro.

Percebemos que 0 grupo se mostrou mais disponivel para troca entre elas com o tema
FrustracGes e Perdas, cada uma foi trazendo os seus questionamentos e lutos, como por
exemplo, a maternidade e relacionamento amoroso, mostrando que algumas conseguiram
canalizar a energia do cuidado com o outro para 0s sobrinhos, irmédos e/ou pessoas
préximas que ocupam um lugar importante em suas vidas, outras passam por sentimentos
talvez ainda ndo compreendidos em relacdo a maternidade, mas também mostram a
dificuldades em se relacionar com o outro, as participantes que tiveram e/ou tém um
relacionamento amoroso (marido e ex. marido) e filhos falam de luto da saida dessas
pessoas de suas vidas. Acreditamos que talvez essas questdes sejam 0 eixo que une esse
grupo a buscar repertdrio para as faces dos lutos na maternidade e relacionamentos

amaorosos.
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59 encontro - Tema: Sentido de vida,
projeto e legado. Responsavel: Silvia
Cuffini

Data: 02/10/2023 — Horario: 16h30 as
18h.

Ferramenta: Apresentacao (Power Point)

e consignas.

Dindmica: mobilizacdo e reflexdo das

participantes.

Participantes: L. P, E., M. G. S. M., e A.
N.

Coordenadoras: Silvia Cuffini, Karina

Sammarco Galvéo e Janaina L. D. Silva.

Assim que Janaina enviou o link do Meet no grupo de WhatsApp, A. entra na sala,

cumprimentamos e a mesma falou que estava separando alguns exames para levar ao

médico no dia seguinte. Janaina pergunta se ela estd bem, até porque estava a todo

momento levando um lengo de papel ao nariz. A. responde que esta bem, um pouco

resfriada, mas que os exames sdo para ir a ginecologista. Nesse momento, entram as

outras participantes na sala e o assunto é encerrado.

Primeiro momento: Apresentacao dos slides preparados por Silvia.

' -Aspecta fsicoaisa

'l -Relacionamentos'e winculos

= ; ﬁerdase'rustragﬁe‘s
Sentido da vida
Projeto
Legado

-Sentida, projeto

RECUrsos no'camipa de concentr

-aceitdgao .
-lidar com as frustragges -
-sentido de vida'tt

Exemplos dos recursos para lidar, ct

Fome -falavam de pi

Lutos ou perdas signif'f'

Processo Dual. =&
{Stroebe, M, 5., & Schut, Hi4989)

‘Processo usando
Viktor Frank!

a experiéncia re

@l Recursos no canipa de'corieer
+ W :larmas da alma)

il Arte nacampo déconcet

-organizava pecas de teatro
-escreviae regitava poemas

Meditagio na vala
-visualizava-se

Humor no campo de.&

ol Lutos ou perdas significa
% Processo Dual

: Sentldo.da, il Viktor E. Frankl
Em.buisea'de sen
Viktor Frankl
(1905-1997)

Ter-um sentido da Vida (para Viki
SRS E.

-Reencootrar asua espo

-Desenvolver a Logoten

mundo dando, a
e
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1°. Consigna: Pensaram sobre o que significa sentido da vida para vocés?

E.: “acho que é a base de tudo, as vezes as pessoas falam de necessidade, o financeiro,
mas o que precisa é de um sentido de vida. Agora aos 60 anos encontrei o sentido da vida
que é a Psicologia, 0 ouvir... vejo com as minhas pacientes de 60 anos que sdo a maioria,
muitas delas ndo tém sentido de vida... inclui tudo, vocé cuidar da sua saude, cuidar de

VOCé, 0 que vocé quer. O sentido de vida é tudo, tudo mesmo! ”

G.: “quando fala de sentido da vida, lembro de um filme que tem cenas incriveis... é dificil
ndo cair no lado religioso e/ou filhos, mas acho que é a esséncia e precisa buscar,

ressignificar conforme as fases da vida. Encontrei muito sentido na danca... € uma busca”.

Intervencéo Silvia: “aceitar que vai mudando, essas pessoas perderam tudo e precisaram
buscar outro sentido na vida”.

L.: “confundo um pouco entre sentido, objetivo e propdsito, ndo sei dizer”.

Intervencdo: Janaina, podemos pensar no sentido da vida como se fosse uma flecha
condutora na nossa vida, nossas escolhas muitas vezes séo realizadas motivadas por esse

sentido, onde fazem parte os vinculos e a maneira que vinculamos com o ‘outro’.

L.: “entendi... acredito que hoje o meu sentido sdo as relacdes, a socializagdo”.

64



A.: “o sentido da vida é o meu trabalho, como trabalho com gente, pessoas e Problemas,
eu aprendo muito com cada situacao. Hoje estou aqui porgque ontem foi um dia dificil por
conta da eleicdo do Conselho Tutelar, enfrentamos a extrema direita, debaixo de chuva,
foi muito cansativo e demos um dia de folga. Preciso ler o Viktor Frankl para entender as

pessoas porque 0 mundo nao esta facil, mas ndo me desanima.

Segundo momento: Silvia apresenta o IKIGAI

Sentido da vida e Propaslt
AKIGAI grr—p—

Obs:
Viktor Frankl comprova gue*
encontraram ot tifiham seu sentido de vida ou IKIGA

.Sentido da vida e/Propdsito’
IKIGAT

15 min ﬁara iden'tifi", .
meu IKIGAT * F ™

1° Consigna: Vamos pensar um pouco nessa dindmica e falarmos sobre o que amo e, no

que sou bom.

E.: “tenho uma frustracdo que ndo sei fazer trabalhos manuais, ndo sei fazer nada, tenho
uma amiga que tudo que é manual, vela, bolo etc. Chego a ter inveja, sempre falava para
essa amiga que ndo sei fazer nada manualmente, um dia ela falou ‘quando vocé chega e
olha para gente e pergunta o que vocé tem? E antes de responder ja comecamos a chorar.

Isso é 0 que vocé sabe fazer de melhor, ouvir o outro’. Cada um de nés tem o seu talento”.
Intervencdo Silvia: Por sorte todos nds temos um talento diferente do outro.

E.: amo: ouvir; sou boa: em ouvir.
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G.: amo: dancar e jardinagem; sou boa: ensinar.

L.: “vou ficar devendo IKIGAI, é uma 6tima dica para entender, estou adorando ouvir

vocés, me faz pensar”.

Intervencdo Silvia: estd 6timo, fique a vontade... € como um bussola, uma etapa esta

terminando e comecando outra, pensar € um recurso.
L.: “as vezes me sinto egoista, pois tudo que penso é s6 para mim”.

Intervencédo Karina: podemos pensar que nao precisa ser algo para outro, mas quando
vocé fala que gosta de andar de moto e tudo que faz, pode ser que vocé esteja sendo

exemplo ou inspiracdo para uma pessoa que esta proxima.

G.: “bateu em mim o sentido da vida, ndo é o que vocé faz, mas o que vocé é. L. ja faz o

sentido de vida... é ser! ”

A.: minha paixao é cozinhar e 0 meu neto, adoro ser vo... ele mora no Rio de Janeiro e
muitas vezes vou buscar ele de énibus, trago para minha casa e depois volto para leva-lo,

tudo isso em um fim de semana. Adoro! ”

Terceiro momento: Silvia recita o0 poema Legado — Gabriela Casellato; em seguida,

Orientacdo para uma atividade para o préximo encontro (Ultimo): A Carta.
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Legdo -

Reflexdes [ Por Gabriela Casellato

Aquilo que fica de quem val.
Tracejado de umn lago de amor.
f Garante uma certa imortalidade.

Conclusao: No encontro de hoje tivemos trés participantes ausentes (M., D. e R.).
Acreditamos que o encontro foi produtivo, promovendo reflexdes, mas sentimos que
quando falamos de significado e significante referente ao sentido de vida para cada uma,

foi 0 que mais mexeu com o grupo de hoje.
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6° encontro - Tema: Encerramento
Responsaveis: Silvia Cuffini e Karina S.

Galvao.

Data: 09/10/2023 — Horario: 16h30 as
18h.

Ferramenta: escrita de uma carta para si

Dinamica: mobilizacdo e reflexdo das

participantes.

Participantes: L. P., E. G., M. das G. S.
M., D.G,A.N.O.eR. V.M.

Coordenadoras: Silvia Cuffini, Karina

Sammarco Galvéo e Janaina L. D. Silva.

Primeiro momento:

Iniciamos o encontro com a leitura da carta que pedimos para elaborarem no encontro
anterior. Algumas participantes disseram que ndo haviam escrito as cartas, mas pensaram

sobre o tema. Entdo, convidamos a compartilhar o trabalho escrito e pensado.

Projeto de Vida e Legado - (Carta)

Quais foram as perdas ou frustragfes nas quais conseguem identificar alguns dos recursos de

restauragéo que usaram?

Quais seriam os principais medos ou desafios futuros no envelhecimento e quais 0s recursos

de restauragdo que consideram que poderiam usar e/ou desenvolver?
Qual seria um projeto que gostariam de realizar?

Qual o legado que gostariam de deixar?

R.: “vou falar das piores coisas da minha vida, falecimento da minha avd, falecimento do
meu irmdo e a separa¢do do marido. Porque marido é assim, quando come¢amos a
reclamar, o homem vai embora. Estou aproveitando que tenho diabetes e comecei a
refazer toda a minha cozinha, comecei a fazer a confeitaria sem acucar, tudo natural e
estou experimentando e aprimorando, comecei a fazer yoga, os 0leos essenciais, as
amizades com a mulherada que vem visitar o sitio... quero deixar saudades, que 0S meus
filhos olhem e falem “eu quero ser assim’, até porque, “a mae” estd com cancer e levo em
varios médicos, vejo muitas pessoas em estado terminal e quero poder trabalhar com essas
pessoas, com 0s Oleos essenciais. Também pelos meus filhos que precisam ter um

referencial de resisténcia, porque viver € ter resisténcia”.
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G.: *ndo consegui escrever a carta, essa semana gque passou estive com uma pressao e ndo
fiz, também mexeu comigo a palavra ressignificar, porque tenho questdes com o marido
gue me incomodam, sdo questdes dificeis e restaurar... Passei por uma forte depressao em
2015 que ndo conseguia sair do lugar, sentava na cadeira e ndo saia de 14, nesse processo
passei a escrever em uma pagina no Facebook sobre plantas, cada dia pesquisava e
escrevia sobre uma planta que ajudou na minha restauracao... a depressao se repetiu, e sei
que ndo posso deixar de fazer terapia, pois ela vai e volta com menos intensidade, mas
sempre volta e tenho que me cuidar... o futuro que me incomoda, ndo consegui pensar na
possibilidade das perdas das pessoas que estdo a minha volta, nesse luto e ressignificar
tudo isso”. Nesse momento G. encerra a narrativa nos dizendo ndo com o movimento da

cabeca.

E.: “eu acho que perda maior foi a do meu sobrinho, hoje eu vejo que fiz o que dei conta,
fui estudar psicologia e me especializar em cuidado paliativos por conta do processo que
vivi com ele, muitas vezes ele me perguntava ‘tia vocé estd com medo?’, eu nunca fiz
essa pergunta para ele. Quero fazer para as outras pessoas e sei que ele esta vendo tudo...
o tratamento de cuidados paliativos que ele teve no hospital de referéncia em Jau foi
excelente, a maneira que os enfermeiros cuidaram dele foi maravilhoso, ele gostava muito
de tomar banho, um pouco antes dele falecer um enfermeiro falou ‘eu sei que ele gosta
de tomar banho no chuveiro e vou dar um banho de chuveiro nele’, esse enfermeiro levou
ele para o banheiro e deu um banho no meu sobrinho, vi esse enfermeiro debaixo do
chuveiro com ele e a paz que o meu sobrinho estava naquele momento, depois de algumas
horas 0 meu sobrinho faleceu, isso € fantastico. A minha faculdade foi maravilhosa, gosto

de estudar sobre o envelhecimento, é o meu maior projeto e os cuidados paliativos.
Karina: “isso € legado que esse sobrinho deixou”.

Silvia: “esse cuidado sera feito com outra familia. Vocé acha que tinha recurso para

restaurar essa perda?

E.: “o maior recurso foi a minha irmd (mée do meu sobrinho), meu sobrinho faleceu em
dezembro, em fevereiro ela descobriu que estava com cancer de mama, fez todo o
tratamento e esta bem... nesse periodo eu saia do meu trabalho e levava um bolo na casa
dela e conversavamos muito, depois com a quimio ela ndo conseguia comer, s6 vomitava,
e muitas vezes fiquei ali do lado dela sem falar nada... hoje ela me fala do quanto isso foi

importante. Ela me chamou para fazer psicologia, eu ndo queria, falei para ela ‘nossa, vou
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iniciar uma faculdade com 57 anos?!’, mas ela me incentivou e comecei a fazer a
faculdade de psicologia e adorei, nos formamos juntas, eu estou me especializando no
processo de envelhecimento e ela estd com atendimento em psicologia clinica infantil...

espelhei na forca dela. ”
Silvia: “estudar também é uma restauracao, estudar pelo prazer de estudar. ”

L.: “escrevi uma carta para mim mesma, até me emocionei, ndo sei se vai transmitir essa
emocdo para vocés. A minha histéria passou pela cabeca e foi gratificante, revisando cada
fase, me fez olhar para o agora, 0 que serviu, 0 que passei, olhar para o futuro e usar esses
gatilhos para reconstruir, ter forca para estar sempre na reconstrugdo. Eu ndo vou
conseguir ler a carta porque vou chorar... alguém pode ler para mim? ” A G. prontamente

se ofereceu para a leitura da carta.
A carta de L. se encontra ao fim do relatorio.

Apoés a leitura da carta, L. diz: “hoje eu vejo que tenho que envelhecer com facilidade,

porque se ndo fica muito pesado”.
Silvia: “eu tenho ou eu posso? ”

L.: “eu quero! Eu ndo gosto de escrever, tenho um trauma quando crianca sabia que 0
voltar de férias era escrever um texto, eu ja entrava de férias preocupada com a volta as
aulas por conta do texto. Hoje pela manh& pensei na carta e topei experimentar escrever,
um filme foi passando na minha cabeca, a histéria da minha vida, e quando vi, a carta
estava pronta... € como se eu tivesse me libertado daquela menina que ndo gostava de

escrever. Obrigada pela oportunidade”. L. ficou muito emocionada.

M.: “eu fiz a carta, a minha dificuldade foi de falar do legado. A restauracdo, 0 meu
recurso sempre foi aprender coisas novas, gosto muito de trabalhos manuais, quando me
separei fui trabalhar com decoracéo de festa de casamento, aniversario, batizado etc., fiz
muitas festas, sempre que tenho um problema busco fazer algo criativo. Eu leio muito,
entdo, fiz algumas caixinhas de mensagens com trechos dos livros que li e grifei, cheguei
a vender essas caixinhas, ja fiz mais de 300. O legado é mais dificil, meu proposito é ser
psicologa clinica, quero trabalhar com isso até... ndo quero me aposentar, tenho medo de
perder a minha independéncia... eu sou muito agregadora, acho que isso ¢ um legado,

tenho dois filhos que vou deixar para 0 mundo e quando fico sozinha, gosto de ler.

Karina: “vocé tem bastante recursos! ”
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M.: “transformo muita coisa, uso a criatividade, sou arte terapeuta, sempre uso 0 recurso

da arte para me restaurar”.

A.: “eu ndo fiz a carta... tive um fim de semana bem pesado, vivi um luto no fim de
semana, perdi uma referéncia, a Analu. Uma mulher feminista, de esquerda... fizemos um
evento na cdmara em homenagem a ela e o velorio on-line, depois fui ao veldrio e culto.
Fiquei em depressao no fim de semana... para mim foi um luto bem dificil, no velorio o
filho da Analu encerra a cerimonia com uma oracdo do pai de santo, fiquei indignada,
uma mulher feminista, esquerdista e agndstica... porque demos uma educacdo e
orientacdo para os filhos, eles vao seguir o que eles querem. Vivo o luto no corpo e isso
é muito complicado... ela deixou o legado, desde entdo, estou com dois comprimidos de
Carbolitium, a psiquiatra ja havia pedido para eu passar a tomar dois, eu estava

postergando, mas com tudo isso, s6 com dois Carbolitium para seguir. ”

G.: “acho interessante a oracdo do pai de santo... trabalhei por oito anos com a Analu,
acho muito importante o legado da Analu, mas também acho que ela iria gostar dessa

homenagem do filho em fazer essa oracao, as coisas ndo precisam ser tao rigidas. ”

D.: “eu ndo fiz a licdo de casa, esse Ultimo més estou equilibrando os pratos... todos 0s
dias estou em coisas e tenho que fazer outras, mas isso € um aprendizado. O meu recurso
muitas vezes é a natureza e conversar com os amigos. O legado é hoje e agora, € ja...
durante os encontros eu me segurei muito para ndo palpitar na vida de vocés, quero ajudar,
mas pode ser que a minha ajuda nao serve para o outro, gosto de fazer parte da solucao...
faco o que consigo e 0 que eu posso, ndo preciso deixar uma heranga, um legado e nem
deixar o meu nome em placa de rua, nem memoria. Aprendi com a minha familia, quando
eu era crianga por volta dos 7 anos, li em algum livro algo parecido com o que eu vou
falar: a beleza, o dinheiro e a riqueza nao sdo lembrados, mas a felicidade, a alegria é o
que vale... isso fez tanto sentido para mim, me marcou muito essa frase, com a nossa
atitude a gente anuncia algo ao outro... tem a ver com a minha criacéo, é o legado que

eles deixaram para mim. ”

G.: “0 legado é inevitavel, ele faz parte, vamos vivendo e fazendo as nossas escolhas,
mas ndo temos o controle sobre ele, 0 que o outro vai entender, perceber sobre as nossas
escolhas... podemos pensar sobre a nossa finitude e isso incomoda, mas podemos

construir. ”

71



Segundo momento: Encerramos com a musica: Muda tudo muda - Letra (1982): Julio

Numhauser, chileno exiliado na Suécia. Interpretacao: Mercedes Sosa

Muda o superficial

Também altera a profundidade
Muda a maneira de pensar

Muda tudo neste mundo

O clima muda ao longo dos anos
O pastor muda seu rebanho

E assim como tudo muda

Que eu mude néo € estranho
Muda o mais aprimorado brilhante
De médo em mao seu brilho

Muda de ninho o passarinho
Muda a maneira de sentir de um amante
Muda de rumo o caminhante
Mesmo que isso cause danos

E assim como tudo muda

Que eu mude eu nao estranho
Muda, tudo muda

Muda, tudo muda

Muda o sol em seu percurso
Muda a planta o vestido

De verde na primavera

Muda o velho seu cabelo

E assim como tudo muda

Que eu mude néo € estranho

Mas meu amor ndo muda

N&o importa quao longe eu esteja
Nem a memdria nem a dor

Da minha cidade e do meu povo
O que mudou ontem

Terd que mudar amanha

Assim como eu mudo

Nesta terra distante

Muda, tudo muda

Muda, tudo muda

Mas meu amor ndo muda

N&o importa quéo longe me encontre
Nem a memdria nem a dor

Da minha cidade e do meu povo
E 0 que mudou ontem

Tera que mudar amanhd
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Assim como eu mudo
Nesta terra distante
Muda, tudo muda
Muda, tudo muda

Finalizamos agradecendo a participagao de todas ao longo das seis semanas, 0 quanto foi
importante estarmos juntas e o aprendizado do grupo. Deixamos os recados e orientacfes

referentes ao grupo no WhatsApp, termo de consentimento e pesquisa de avaliacao.

Conclusao: Conseguimos perceber a importancia de um grupo de psicoeducagéo, 0
quanto esse trabalho de levar informacdes e pensar sobre 0 assunto proporcionou
movimentos internos em cada participante. Nas narrativas, todas mostram a importancia
do espago para falar e serem ouvidas, além da percepgdo de que todas as participantes

apresentaram seu proprio movimento dual, dentro do seu estilo de apego.
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Anexo 3 - Carta da participante L.:
Minha querida amiga L.,

Escrevo esta carta para vocé, que aos 60 anos, se depara com 0 mesmo desafio de
quando tinha 7 anos, escrever uma redacéo! Oh, lembro da dificuldade e tristeza que
vocé sentia quando retornava das férias e a professora colocava uma gravura na lousa
e passava como tarefa uma redacéo sobre aquela gravura. Hoje vocé aqui novamente,
mas, desta vez na gravura tem o seu retrato... O que mudou de la pra ca?

Ao longo desses anos voceé vivenciou medos, desafios, conquistas, frustracgdes, alegrias
e as perdas. Perdas de entes queridos, oportunidades, relacGes ou sonhos. E criar
recursos de restauracdo para seguir, foram fundamentais para enfrentar esses desafios.
E, assim vocé aprendeu sobre resiliéncia, sobre a importancia do apoio da familia e
amigos, sobre a busca por novos propositos, a capacidade de se adaptar, aprender com
0s erros e seguir em frente e também de entender que é normal sentir tristeza e luto por
essas perdas. E fica aqui uma reflexdo: Vocé aprenderia tudo isso sem passar por essas
décadas de experiéncias?

E essas experiéncias terminaram? Olhando para o futuro, vocé ja sabe que o
envelhecimento traré seus proprios desafios. O medo da fragilidade fisica, da solidéo e
da incerteza financeira muitas vezes paira no horizonte. No entanto, todo o seu passado
te fortaleceu e te tornou uma pessoa determinada a enfrentar esses desafios com
coragem e sabedoria, percebendo que os recursos de restauragdo sdo como um
compromisso continuo. Vocé deve continuar a cultivar seus relacionamentos
significativos com amigos e familiares, buscando apoio emocional e compartilhando
sua prépria experiéncia para ajudar os outros. A pratica da gratidao diaria e do
autocuidado devera ser uma pedra angular da sua jornada.

Pensando em um projeto futuro, se ele ainda estiver em construcéo, lembre-se que
sempre havera um em construcao, isso te levara adiante, estimulada e confiante em
viver. E tenha a certeza de que nunca é tarde para persegui-lo. Talvez o proximo seja
se recolocar no mercado de trabalho, sei la pensa nisso!

Desejo que o legado que vocé deixard seja, que sua jornada inspire outros a abracar o
envelhecimento com facilidades e diversao e que sera lembrada como alguém que
desafiou os desafios com dignidade, que cultivou relacionamentos importantes e que
contribuiu positivamente para a comunidade.

Lembre-se de que o envelhecimento € uma jornada pessoal e Unica. Continue a abraca-
la com amor, compaixdo e determinacéao de viver uma vida significativa. Vocé é
resiliente e capaz de enfrentar qualquer desafio que a vida Ihe apresenta.

Ah... E 0 que mudou nesses 53 anos? Hoje vocé poderia se recusar a escrever essa
carta/redagdo, mas vocé aprendeu a se desafiar, enfrentar seus medos e também ter a
certeza de que pode errar.

Com carinho e admiracéo, de mim para vocé!

L.
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Anexo 4 — Resultados da avalia¢éo dos encontros.

Obtivemos um numero de 6 respostas de 7 participantes.

Como vocé avalia a relevancia do grupo? Como vocé avalia os temas apresentados
durante os encontros?

33,3%

® Muito importante = Importante = (timo = Bom
Como vocé avalia a metodologia utilizada Como vocé avalia a abordagem utilizada
nos encontros? pelos profissionais durante os encontros?
16,7% 16,7%

83,3% 83,3%

= (timo = Bom u Otimo = Bom

De 0 a 10, o quanto vocé recomendaria
esse trabalho para algum familiar ou
amigo?

16,7%

|‘ 16,7%

m8 59 =10

66,7%
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