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O Natal &€ uma época de festa apreciada por grande par-
te das pessoas. Representa alegria, tempo de qualidade
em familia e/ou com amigos, dias de férias, regressar a
lugares que ja habitamos e que sao significativos para
nos, partilhar alimentos a mesa e presentes. Muitas ve-
zes, inclui também rituais que nos ajudam a reconhecer
e a agradecer as coisas boas que temos na nossa vida.

Simultaneamente, o Natal também pode ser uma altura
dificil do ano, que nos coloca sob uma pressao extra.
Pode trazer-nos memoérias de pessoas que perdemos
ou de momentos importantes da nossa vida. E também
nos pode provocar sentimentos de tristeza e zanga, an-
siedade e sobrecarga, soliddao e stresse, desilusdo e
frustragdo. Podemos experiencia-los, pela primeira vez,
este ano ou pode ser algo que acontece em todas as
épocas natalicias.

Alguns estudos indicam que, juntamente com sentimen-
tos como a felicidade, o amor ou o bom-humor, mais
de 60% das pessoas sente stresse e cansago durante
o Natal. E um periodo do ano agitado para a maior par-
te, uma vez que as exigéncias diarias do trabalho, das
tarefas domésticas, dos filhos/as, se acrescenta a preo-
cupacao com comprar prendas (e o encargo financeiro
que representam), cozinhar, fazer decoracdes, acolher
familiares, etc.



DIVERSOS
MOTIVOS E
SITUACOES

PODEM TORNAR
ESTA ALTURA

DO ANO
EMOCIONALMENTE
DIFICIL.

Preferiamos que ndo houvesse Natal ou o periodo de Natal co-
incide com outros acontecimentos stressantes na nossa vida.

Nos sentimos frustrados/as por parecer que a nossa volta as
pessoas vivem o “espirito de Natal perfeito” e ndo é essa a
nossa experiéncia.

Nos sentimos sozinhos/as ou abandonados/as (mesmo se,
porventura, estamos rodeados de pessoas).

Estamos longe de pessoas importantes para nés, devido a situ-
acoes de luto, divércio ou separagao, migragao, problemas de
saude ou incapacidade para suportar o custo dos transportes
que permitiriam ultrapassar a distancia.

Estamos a viver uma situacao de vulnerabilidade.

Somos forcados/as a conviver com pessoas com quem temos
uma relagao dificil, que nos recordam experiéncias traumati-
cas ou ndo nos aceitam.
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E um periodo do ano que nos traz memoérias dificeis, nos faz la-
mentar o passado ou intensifica preocupagdes com 0 novo ano.

Estamos doentes, a lidar com problemas de Saude Psicolégica
ou gostariamos de celebrar com alguém que esta doente ou a
lidar com problemas de Saude Psicolégica.

Sentimos preocupac¢ao e ansiedade financeira, por ndo termos
dinheiro suficiente para celebrar o Natal ou oferecer presentes
como gostariamos.

Ficamos sobrecarregados/as com tarefas e logisticas. Por
exemplo, preparar a comida, organizar viagens, garantir cui-
dados a criangas ou pessoas em situagdo de vulnerabilidade,
fazer a divisdo do tempo e comemoragdes entre familias.

Nos sentimos incomodados pela existéncia de mais barulho,
luzes, cheiros ou multiddes nos espacos publicos.



NO ENTANTO,
ALGUMAS
ESTRATEGIAS
PODEM
AJUDAR-NOS
A VIVER O
NATAL COM
BEM-ESTAR
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Reconhecer e aceitar os nossos sentimentos. Mesmo quando o
que sentimos parece ser diferente do que sentem as pessoas a
nossa volta, os nossos sentimentos continuam a ser validos e le-
gitimos.

Priorizar o autocuidado. E importante pensarmos no que é me-
lhor para o nosso bem-estar durante o Natal e sermos gentis e pa-
cientes connosco proéprios, colocando o autocuidado como tarefa
prioritaria.

Definir limites. Dizer "ndo" a situacdes ou pedidos que nos fagam
sentir mal-estar ou desconforto.

Gerir relagdes. Se ha pessoas com quem ndo queremos estar
no Natal, mas ndo temos como evitar, podemos tentar pensar em
formas de manter a distancia e evitar conflitos. Se aquele familiar
costuma provocar discussodes, é provavel que também o faga este
Natal. Podemos tentar falar sobre temas neutros e envolver a fa-
milia em actividades agradaveis.

Falar ajuda. Pode ajudar falar sobre o que estamos a sentir e co-
municar como nos podem ajudar durante o periodo natalicio (por
exemplo, coisas que devem evitar dizer-nos ou comunicar que nao
queremos estar envolvidos em determinadas actividades).



Fazer pausas. Se precisamos de um “intervalo” do Natal, é pre-
ferivel afastarmo-nos, procurarmos um espac¢o sossegado, fa-
zer uma actividade que nos dé prazer ou distrairmo-nos do
bulicio natalicio (por exemplo, ir fazer uma caminhada na natu-
reza ou ver um filme que se passa no Verao).

Planear. Planear e fazer listas das tarefas natalicias, com an-
tecedéncia, pode ajudar-nos a fazer tudo com mais calma e
menos stresse.

Lembrar do que é realmente importante. E preferivel limitarmos
os gastos em prendas ao orcamento que temos disponivel e
concentrarmo-nos nas relacées com familiares e amigos. Com-
prar presentes ndo € a Unica forma de mostrar que gostamos
de alguém.

Ser realista. Nao h& celebracdes perfeitas, pequenos contra-
tempos ou alteragdes aos nossos planos até podem criar me-
morias divertidas.

Evitar comparagoes. Através das redes sociais pode ser facil
comparar o nosso Natal com o dos outros/as e sentirmo-nos
mal, mas nem sempre o que vemos nas redes sociais corres-
ponde a realidade. Pode ajudar-nos a sentir melhor reduzir o
tempo que passamos nas redes sociais.



Experimentar novas tradigées. Se, por algum motivo, as tradi-
¢oes e rituais habituais, este ano, ndo sao possiveis (por exem-
plo, porque ndo os conseguimos suportar financeiramente ou
porque estamos a viver um luto), podemos experimentar novas
tradicbes e rituais que se adaptem as nossas circunstancias e
necessidades actuais. Estas novas ideias podem aplicar-se sé
este ano ou tornarem-se parte do nosso Natal, no futuro.

Celebrar com moderagao. Demasiada comida ou alcool sao pre-
judiciais, mesmo no Natal. E importante garantir que mante-
mos habitos alimentares saudaveis, que dormimos o suficiente
e mantemos alguma actividade fisica.

Fazer voluntariado. Ajudar outros/as pode ndo s6 contribuir
para o seu bem-estar, mas também para a nossa prépria Saude
Psicolégica e bem-estar.

Procurar ajuda. Se, apesar de nos esforcarmos para aproveitar
o periodo festivo, continua a sentir-nos persistentemente tris-
tes ou ansiosos/as, irritaveis ou sem esperanca e ndo conse-
guimos funcionar como habitualmente, & importante procurar
ajuda.

UM/A PSICOLOGO/A PODE AJUDAR
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No Natal também
podemos ter ideagao
suicida.

SAIBA MAIS — SUICIDIO

No Natal também

112 INEM nos podemos sentir

deprimidas/os.

SAIBA MAIS — DEPRESSAO
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COMO *
AJUDAR
ALGUEM *
QUE NAO
GOSTA OU
NAO SE
SENTE BEM
DURANTE

O NATAL?
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Escutar e aceitar sentimentos diferentes dos nossos.

Compreender que o Natal ndo tem o mesmo significado para
todas as pessoas e pode trazer muitos sentimentos diferentes.

Comunicar que sabemos que o Natal também pode ser um pe-
riodo dificil e que estamos disponiveis para ajudar.

Assegurar a pessoa de que nao esta sozinha e que também é
natural sentir stresse ou sofrimento na altura do Natal.

Tornar o Natal inclusivo. Por exemplo, se um cuidador/a tem
responsabilidades durante o periodo de Natal, podemos tentar
organizar actividades em funcao dos horarios que tenha dis-
poniveis.



Tornarmo-nos presentes. Se sabemos que alguém se sente
sozinho/a durante o Natal, podemos enviar um postal ou um
email, fazer uma chamada ou uma visita.

Lembrarmo-nos que a pessoa ndo esta a tentar "estragar o
Natal". E importante que nao forcemos as pessoas a anima-
rem-se: devemos evitar dizer coisas como "é suposto o Natal
ser um momento de felicidade!”, “toda a gente esta a divertir-
-se menos tu!”, "podias sentir-te contente, se ao menos ten-
tasses...”, "ha quem esteja muito pior e ndo esteja com essa
cara!”. E também devemos evitar “levar a peito” se a pessoa
ndo quiser participar - mesmo que isso nos desiluda, nao sig-
nifica que a pessoa nado goste de nés.




N
h ! ORDEMDOSPSICOLOGOS.PT


https://www.ordemdospsicologos.pt/pt
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt

