
O QUE HÁ POR
TRÁS DE TANTO

SILÊNCIO,
HOMENS?

LUTO E
MASCULINIDADES

Os homens sofrem! Mas
calados e sozinhos.

Demonstrar afeto é ser
fraco ou ser humano?



Esta cartilha foi escrita para ajudar os homens a
quebrar o silêncio diante de uma situação de

luto ou de grande sofrimento. Pedimos que você
nos ajude a compartilhar com todos os homens e

pessoas que possam se beneficiar com essas
informações.   

APRESENTAÇÃO



O luto é um processo natural e
esperado diante do rompimento
de um vínculo significativo, que
em geral provoca sofrimento,
tristeza e outros sentimentos
negativos.  O luto não precisa
estar associado apenas a morte,
mas a qualquer processo de
perda em nossa vida, seja a perda
de um emprego, de um animal
de estimação ou qualquer coisa
com que temos um vínculo
afetivo.
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Acesso em:  QUINTANS, E. T. Eu também perdi meu filho: Luto paterno na perda
gestacional/neonatal. RJ, 2018.



A construção da ideia
que o homem é mais
forte emocionalmente
marca uma diferença em
seu processo de luto:
reconhece-se que o
homem não deve
demonstrar
sentimentos e emoções,
portanto, é
desautorizado sentir a
perda no luto, pois a
expressão do sofrimento
é entendida como um
ato de fraqueza. Isso
prova que o machismo,
silenciando a dor dos
homens, prejudica-o. 

LUTOS
INVISIBILIZADOS



SILÊNCIO
DOS

HOMENS?
EXISTE? POR
QUE FALAR
SOBRE ISSO



Quando criança você aprendeu a expressar
seus sentimentos?
Você acha que chorar, ter medo, insegurança
e tristeza é coisa de homem? Por quê?
Quais emoções você mais sente? 
Você revelou seus sofrimentos a alguém no
último mês? 
Você se sente seguro em desabafar com  algum
amigo? Existe algum que está disposto a te
ouvir sem julgamentos ou piadas?
O que você faz quando um amigo diz que está
triste ou com medo? Se disponibiliza a ajudar
ou diz que homem não fica triste? 

HOMENS EM
SILÊNCIO?



CALADOS POR SI
MESMOS!!!

DESDE CRIANÇA OS HOMENS APRENDEM A
NÃO FALAR O QUE SENTEM, A ACHAR QUE A

EXPRESSÃO DO SOFRIMENTO É UMA
DEMONSTRAÇÃO DE FRAQUEZA. MAS

PRECISAMOS COMPREENDER: EXPRESSAR
SENTIMENTO NÃO É MESMO COISA DE

HOMEM... E SIM DE
SER HUMANO



IMPACTOS DO
SILÊNCIO

Um homem demora
quase 20 anos, em
média, para contar a
alguém que foi
abusado na infância.

Apenas 3 em cada 10
homens possuem o
hábito de conversar
sobre seus maiores
medos e dúvidas com
os amigos.

1 em cada 17 homens
afirma se sentir
sempre solitário. E
37% deles nunca
conversaram com
alguém  sobre o que
é ser homem.

   Acessado em: https://www.youtube.com/watch?v=NRom49UVXCE&t=6s



HOMENS,
É HORA 

  DE QUEBRAR 
O SILÊNCIO!!!



AFETOS E
EMOÇÕES



Afeto é tudo aquilo que nos atinge e causa
uma reação emocinoal. Afetos e emoções são
incontroláveis, sentimos o que sentimos, pois
os afetos são o que são. Nem bons, nem ruins,
nem negativos ou positivos. Apenas nos
afetam. Tudo pode nos afetar, até mesmo uma
discussão sobre futebol. 

AFETOS: NEM
POSITIVOS, NEM

NEGATIVOS



AFETOS: O QUE FAZER
COM ELES?

O que importa não é
tentar impedir os afetos
e as emoções ou fingir
que eles não existem. Ao
contrário, o que
importa é reconhecer o
que sentimos e nomear
tais sentimentos, pois
quanto mais sabemos
sobre nossas  emoções e o
que nos afeta, mais
temos autonomia sobre
nossas ações. Em resumo,
em vez de reagir ao
evento, devemos agir
sobre ele. Reconhecê-
lo, validá-lo e pensar: o
que devo fazer com este
afeto? 

Sentimenos são
incontroláveis,

comportamentos
não!!!





Pode ser cobrado de um homem que, para ser considerado como
tal, precise ser forte, ativo, racional, determinado, confiante,
objetivo, emocionalmente equilibrado, frio, insensível,
arrogante, agressivo, dominador, opressor, violento e
autoritário. Foi realizada uma pesquisa para mostrar como os
pais ensinam os filhos a serem homens.

85% Dizem que foram ensinados a ser
bem sucedidos profissionalmente;

78% foram ensinados a não se
comportarem como uma menina;

73% foram ensinados que ser homem é
ser fisicamente forte;

67% Devem ser o responsável pelo
sustento financeiro da família;

60% Estimulados a não expressarem as
emoções;

48% Incentivados a dar em cima das
mulheres sempre que possível;

Somente 2% dos homens dizem ter tido
exemplos práticos e claros de como
lidar com suas emoções.

COMO APRENDEMOS A
SER HOMENS? 

   Acessado em: https://www.youtube.com/watch?v=NRom49UVXCE&t=6s



Homem de verdade não chora! Homem não mostra tristeza!
Homem tem que ser forte! A maior parte dos homens escutam
esse tipo de frase desde criança, são educados para não
expressarem seus sentimentos. Desde cedo os homens 
entendem que chorar é
coisa de mulher porque
mulher é mais fraca
emocionalmente. Porém
homens e mulheres são
capazes de sentir as
mesmas coisas, têm
emoções semelhantes. A
diferença é que por uma
tradição cultural, os
homens são ensinados a
reprimir essas emoções.
Ou seja, isso não
significa que quando um
homem expressa suas
emoções seja mais fraco
por isso. Até que ponto é
saudável que nossos
filhos continuem a  

EDUCAÇÃO OU
INSTINTO?

sereducados dessa maneira? Por que perpetuar uma cultura
que não nos traz benefícios?

    Disponível em:<http://memoria.ebc.com.br/agenciabrasil/noticia/2011-12 -01      
 /homens-tem-45-mais-riscos-de-morrer-na-juventude-do-que-mulheres>.:



Eles se suicidam 4
vezes mais que as
mulheres

6 em cada 10 homens
afirmam lidar com
algum distúrbio
emocional (como
ansiedade, depressão ,
vício em pornografia,
insônia) em algum
nível.

17% dos homens lidam
com algum nível de
dependência alcoólica.

Os homens vivem em
média 7 anos a menos
que as mulheres, pois
cuidam menos de sua
saúde.

OS DADOS
RESPONDEM

Por ficarem em silêncio e desmotivados a expressarem sua
natureza puramente humana, temos visto prejuizos relevantes
para os homens. 

    Acessado em: https://www.youtube.com/watch?v=NRom49UVXCE&t=6s



O CHORO NÃO TE FAZ
MENOS HOMEM, MAS TE

FAZ HUMANO.



GUARDEI
MINHA DOR

NUMA
CAIXINHA E

ESSA CAIXINHA
FICA NUM
ARMÁRIO

INVISÍVEL.

FRASE RETIRADA DA LIVE: UMA CONVERSA SOBRE O LUTO DO PAI. Acesso em:
https://www.youtube.com/watch?v=LcMlZOnQAlk&t=1128s)



É necessário que você
reconheça os próprios
sentimentos, pois
reconhecer é o primeiro
passo para expressá-los.
Também é importante
encontrar pessoas que
irão ouvi-lo sem
julgamentos, acolher
sua fala e dar
importância ao seu
sofrimento.
Consequentemente,
tornar-se uma pessoa
confiável para um amigo
é um passo primordial a
ser dado. Quando um
amigo falar sobre um
problema, contar que
está triste, com medo,
com vergonha ou
expressar qualquer
outro sentimento, não
faça piadas. Validar os
sentimentos de outra
pessoa e oferecer ajuda é
uma atitude de homem.

O QUE FAZER?



Expressar sentimentos  é uma
atitude humana, de pessoas que
respeitam a si mesmas. Não tem
a ver com comportamento de
homem ou de mulher e sim de

pessoas saudáveis
emocionalmente. 





Luto do homem - Canal YouTube/ Instagram
Acessos em:
https://www.youtube.com/channel/UCAihdoedjLfM45
Nko-8GB3Q
https://instagram.com/lutodohomem?
igshid=10xxwj3q2d154

indicações

Sites com dados das pesquisas realizadas. Acessos em: 
https://www.lutodohomem.com/
https://papodehomem.com.br/report-da-pesquisa-
parte-1-os-numeros-de-o-silencio-dos-homens/

Cartilha sobre violência dos homens - Acesso em:
///C:/Users/Wesley/Downloads/CARTILHA%20-
%20Masculinidades-
Consorcio%20INTERMUNICIPAL%20GRANDE%20
ABC%20(1).pdf

Documentário  "O silêncio dos homens". Acesso em:
https://www.youtube.com/watch?v=NRom49UVXCE

"Papo de homem" - Site
Acesso em: https://papodehomem.com.br/


