Uma reflexdo cientifica e humanista sobre o consumismo, a pressao social, as expectativas
familiares, a salde emocional e a necessidade de recuperar o significado da partilha numa
época cada vez mais marcada pelas exigéncias do consumo.

O Natal aproxima-se e, com ele, regressam as luzes, as decora¢des, 0s encontros familiares e
a promessa de uma época marcada pela alegria, pela generosidade e pela partilha. Contudo,
por detrds desta atmosfera festiva, existe uma realidade frequentemente silenciada: para
muitas pessoas, o Natal deixou de representar exclusivamente um momento de celebracao e
transformou-se numa fonte de pressao financeira, emocional e social. Entre presentes,
compromissos familiares e expectativas de felicidade, instala-se uma obrigacao subtil de
corresponder a padrdes que nem sempre respeitam as possibilidades econdémicas ou as
necessidades individuais. Perante esta realidade, importa questionar se estamos
verdadeiramente a celebrar o Natal ou apenas a cumprir aquilo que a sociedade espera de
nos.

O consumo ocupa um lugar central nas sociedades contemporaneas, ultrapassando
frequentemente a satisfacao das necessidades materiais. Comprar pode representar
reconhecimento, estatuto, pertenca e expressao de afeto. Belk (1988), ao analisar a relacao
entre os bens materiais e a identidade, demonstrou como os objetos podem integrar a
construcao simbdlica do individuo. Durante o Natal, esta associacao intensifica-se, atribuindo
aos presentes significados que ultrapassam a sua utilidade. Oferecer torna-se uma forma de
comunicar amor e proximidade, mas também pode transformar-se numa exigéncia social.
Quando o valor simbdlico de um gesto passa a depender do seu preco, a generosidade corre
o risco de perder a espontaneidade que lhe confere significado.

Esta tensao foi identificada por Kasser e Sheldon (2002), que estudaram a relacao entre as
experiéncias natalicias, o consumo e o0 bem-estar. Os autores verificaram que as experiéncias
associadas a familia e a dimensao espiritual da celebracao se relacionavam positivamente
com o bem-estar, enquanto a centralidade das despesas e da rececao de presentes nao
apresentava os mesmos beneficios. Embora os resultados devam ser interpretados no
contexto especifico da investigacao, continuam a oferecer uma reflexao pertinente: a
satisfacao proporcionada pelo Natal nao depende necessariamente da quantidade de bens
adquiridos. Desde quando o amor passou a precisar de uma etiqueta com preco para ser
reconhecido?



A pressado para oferecer pode assumir consequéncias econdmicas significativas. Presentes,
alimentacao, deslocacdes e encontros sociais representam despesas que, em determinadas
familias, ultrapassam a capacidade financeira disponivel. A utilizacao de crédito para
financiar consumos ndo essenciais pode prolongar os encargos muito para além da época
festiva. O Natal termina, mas as prestacdes permanecem. Neste contexto, a literacia
financeira constitui um instrumento importante para planear despesas, estabelecer
prioridades e reconhecer limites. Contudo, esta reflexao nao deve ignorar as desigualdades
sociais. A precariedade laboral, os baixos rendimentos e o0 aumento do custo de vida
condicionam as escolhas familiares, tornando inadequado responsabilizar exclusivamente os
individuos pelas dificuldades econdmicas que enfrentam.

A dimensao emocional desta pressao merece igualmente atencao. O Natal é frequentemente
apresentado como uma época em que todos deveriam sentir-se felizes, disponiveis e
realizados. As representacdes de familias harmoniosas, mesas abundantes e celebracdes
perfeitas podem criar expectativas dificeis de alcancar. Para quem enfrenta doenca, luto,
conflitos familiares ou solidao, esta exigéncia coletiva de felicidade pode intensificar
sentimentos de inadequacao. Festinger (1954), através da teoria da comparacao social,
demonstrou a importancia das comparacdes interpessoais na avaliacao da prépria realidade.
Nas redes sociais, onde predominam imagens cuidadosamente selecionadas, a distancia
entre a experiéncia vivida e a celebracao idealizada pode tornar-se particularmente evidente.

Importa, por isso, reconhecer que 0 bem-estar emocional nao depende da capacidade de
corresponder permanentemente as expectativas sociais. Nao existe uma obrigacao
psicoldgica de estar feliz apenas porque o calendario assinala uma época tradicionalmente
associada a alegria. A tristeza, a saudade e 0 cansaco nao deixam de ser legitimos durante o
Natal. Pelo contrario, uma celebracao verdadeiramente humana deveria permitir reconhecer
a diversidade das experiéncias individuais, respeitando quem encontra felicidade nos
encontros familiares e quem necessita de siléncio, descanso ou maior recolhimento.

A organizacao das festividades acrescenta outra dimensao frequentemente invisivel.
Preparar refeicdes, escolher presentes, organizar encontros e assegurar o cumprimento das
tradicoes exige tempo, atencao e trabalho emocional. Estas responsabilidades nem sempre
sao distribuidas de forma equilibrada, podendo concentrar-se em determinados elementos da
familia. A celebracao transforma-se, assim, numa sucessao de tarefas que precisam de ser
concluidas para garantir a satisfacao dos outros. Quando o esforco necessario para



proporcionar um Natal perfeito compromete o descanso e o bem-estar de quem o organiza,
torna-se necessario questionar se a tradicao continua a servir as pessoas ou se sao as
pessoas que passaram a servir a tradicao.

As criancas ocupam um lugar particularmente importante nesta reflexao. A infancia constitui
uma etapa fundamental para a construcao de valores e significados associados as relagoes
humanas. Quando o Natal é apresentado predominantemente como uma oportunidade para
receber presentes, corre-se o risco de associar felicidade e reconhecimento a acumulagao de
bens. Kasser (2002) analisou as relacdes entre materialismo e bem-estar psicoldgico,
contribuindo para compreender os possiveis efeitos de uma orientacao excessivamente
centrada na aquisicao material. Promover experiéncias de partilha, criatividade e convivéncia
pode ajudar as criancas a reconhecer que o significado da celebracao ultrapassa aquilo que
recebem.

Esta perspetiva nao implica rejeitar presentes, tradicdes ou momentos de entusiasmo
infantil. Significa reconhecer que a felicidade nao deve ser confundida com abundancia
material. Preparar uma receita em familia, decorar a casa, ouvir histdrias ou participar numa
iniciativa solidaria pode constituir uma experiéncia afetivamente significativa. O valor destas
memorias depende sobretudo da qualidade das relacdes e da atencao partilhada, nao
necessariamente do investimento financeiro realizado. O desafio nao consiste em eliminar a
dimensao material do Natal, mas em impedir que esta se sobreponha a dimensao humana.

A sustentabilidade ambiental acrescenta uma responsabilidade coletiva. O aumento sazonal
do consumo pode contribuir para maior producao de residuos, desperdicio alimentar e
utilizacdo excessiva de embalagens. Moraes et al. (2025), ao analisarem praticas de
resisténcia ao consumo, identificaram formas através das quais os individuos procuram
contrariar padroes materialistas associados a celebracdées como o Natal. Esta investigacao
demonstra que as tradicdes podem ser reinterpretadas sem perder necessariamente o seu
significado cultural. Privilegiar presentes duradouros, reduzir desperdicios, valorizar produtos
locais e oferecer experiéncias constitui uma possibilidade de conciliar celebracao e
responsabilidade ambiental.

Contudo, importa evitar que o discurso sobre sustentabilidade se transforme numa nova
fonte de julgamento. Nem todas as familias possuem os mesmos recursos, oportunidades ou
condicdes para modificar habitos de consumo. A reflexao contemporanea sobre suficiéncia,



discutida por Laakso (2026), contribui para questionar a associacao automatica entre maior
consumo e maior qualidade de vida. Esta perspetiva nao exige privacao, mas uma avaliacao
mais consciente daquilo que efetivamente acrescenta valor a existéncia. Um Natal
responsavel nao precisa de obedecer a um modelo Unico; deve respeitar as circunstancias e
0s valores de cada pessoa.

A solidariedade constitui outra dimensao essencial. Durante dezembro, multiplicam-se
campanhas de recolha de alimentos, brinquedos e outros bens destinados a populacoes
vulneraveis. Estas iniciativas podem representar manifestacdes importantes de
responsabilidade coletiva, mas nao substituem respostas sociais consistentes ao longo do
ano. A pobreza, a solidao e a exclusao nao desaparecem quando terminam as festividades.
Se o Natal desperta maior sensibilidade perante as dificuldades dos outros, talvez devesse
também incentivar uma reflexao sobre as condicles estruturais que perpetuam essas
dificuldades.

Em Gltima analise, recuperar o significado do Natal implica devolver as pessoas a liberdade
de celebrar sem medo de desiludir. Estabelecer limites financeiros, reduzir compromissos ou
optar por encontros mais simples nao representa necessariamente falta de generosidade.
Pode constituir uma decisao consciente de preservar a estabilidade econdémica, a saude
emocional e a autenticidade das relacdes. A verdadeira partilha nao deveria depender da
capacidade de gastar, mas da disponibilidade para reconhecer o outro, respeitar as
diferencas e construir momentos de proximidade.

Talvez o maior problema nao seja gastarmos demasiado no Natal, mas termos permitido que
o valor das relacdes seja frequentemente confundido com o valor daquilo que oferecemos.
Uma sociedade que associa permanentemente o afeto ao consumo corre o risco de
transformar gestos de carinho em obrigacdes e celebracdes em fontes de ansiedade. O Natal
nao precisa de ser perfeito para ser significativo, nem exige presentes dispendiosos, mesas
excessivamente abundantes ou imagens destinadas a aprovacao publica.

Talvez o maior presente que possamos oferecer neste Natal seja a liberdade de sermos
suficientes sem precisarmos de demonstrar o nosso valor através do consumo. Porque o
amor nao deveria gerar dividas, a partilha ndo deveria provocar culpa e a felicidade nao
deveria constituir uma obrigacao. Afinal, o verdadeiro significado de uma celebracao nao
reside naquilo que conseguimos comprar, mas naquilo que somos capazes de partilhar. E se,



neste Natal, em vez de perguntarmos quanto vamos gastar, comegassemos por perguntar o
que realmente queremos oferecer de noés préprios?
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