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INTRODUCAO

O fim de ano costuma mobilizar uma mistura complexa de
emocoes: dalegria, nostalgia, pressdo social, cansaco,
melancolia e até culpa. Essa carga afetiva pode influenciar
diretamente o comportamento alimentar e outros hdbitos de
saude.

Este material busca explorar como o emocional impacta
escolhas alimentares durante as festas, com base na
psicologia e psicandlise, oferecendo reflexbes e praticas para
um fechamento de ciclo mais consciente.

@psicologa.dayanaviana



O1- Por que o final do ano mexe
tanto com o0 emocional?

BALANCO DO ANO E AUTOCOBRANCA

O fim do ano ativa um movimento de avaliagcdo interna: “o que
conquistei? O que perdi?”
e A discrepdncia entre expectativa e realidade gera sentimentos de
fracasso, insuficiéncia e exigéncia extrema.

PRESSAO SOCIAL

Idealizag¢do das festas como momentos “perfeitos”, o que leva a:
e Comparagdes constantes: familia perfeita, corpo perfeito, mesa ideal,
vida organizada.
e A ideia de que em dezembro tudo que planejou precisa estar
totalmente realizado.




REENCONTROS E GATILHOS EMOCIONAIS

Contatos com familiares podem reativar conflitos antigos ou padrdes
emocionais da infancia.

LUTO. AUSENCIA E MEMORIAS

Para muitas pessoads, o Natal acentua a falta, o vazio ou lembrangas
dolorosas.




02 - Arelacao entre emocoes e
allmentacao

COMER EMOCIONAL (EMOTIONAL EATING)

A alimentacdo, em muitos casos, funciona como um regulador

emocional:
e Ansiedade — busca por carboidratos, doces.

e Tristeza — alimentos de conforto (“comfort food"”).
e Soliddo — comer para preencher.

O MECANISMO DA COMPENSACAO

O ciclo psiquico tipico:
1.Emocdo dificil (culpa, frustracdo, Vazio);
2.Impulso de compensar com comida, compras, alcool;
3.Alivio momentdneo;
4.Culpa e autorreprovacdo;
5.Novo ciclo.




Na psicandlise, esse processo pode ser entendido como:

Um mecanismo de satisfacd@o substitutiva (Freud), em que o corpo
é usado para tamponar um afeto;
Um modo de lidar com o excesso pulsional, buscando descarga

imediata;
Uma tentativa de organizar o desamparo através de um objeto

oral.

COSTUMES DO FIM DE ANO QUE REFORCAM
EXCESSOS

“AnoO que vem eu comeco.”
“E s6 hoje.”
“Comi demais, amanhd faco jejum.”

Esses pactos subjetivos sustentam um funcionamento compulsério, ndo
consciente.




03 - Como habitos deleterios
aparecem nas festas

COMPULSAO ALIMENTAR

Estimulos intensos; mesa fartqg, variedade, convivéncia social
e Emocodes reprimidas — descarga via comida.

ABUSO DE ALCOOL

e Utilizado como desinibidor emocional e social;
e Tenta reduzir ansiedade de convivéncia ou solidédo.

SONO, ROTINA E AUTOCUIDADO PREJUDICADOS

e Desorganizacdo da rotina aumenta vulnerabilidade emocional.




SENSO DE “LIBERACAO TOTAL"

O feriado como permissdo para transgredir sem limite.
e Produz sensacdo de “euforig, seguida de culpa”.




04 - Psicanalise: O Oral o0 Desejo
e 0 EXcesso

Para Freud, a fase oral estrutura modos de relagcdo com prazer,
dependéncia e preenchimento.
e Comer demais pode representar um esfor¢co inconsciente para
preencher uma falta afetiva.
e Lacan: o objeto de gozo (“coisa que dd& prazer”’) nunca é suficiente;
pOr isso, 0 excesso NAo cessa o desejo.

REGULACAO EMOCIONAL E COMPORTAMENTO

Comer pode ser um comportamento de enfrentamento desadaptado
(coping).
e Evidéncias mostram qgue emocdes Intensas reduzem a
capacidade de tomada de decisdo sauddavel;
e A baixa percepcdo corporal favorece exageros e impulsos.




FESTAS COMO ATIVADORAS DE MEMORIAS
AFETIVAS

O inconsciente simbdlico das festas ativa a crianga interna:
e — expectativas irreais de acolhimento
e — frustracdes antigas
e — cadréncias ndo elaboradas




O3 - Praticas terapeuticas que
voce pode utilizar

TECNICA DE GROUNDING ANTES DAS FESTAS

e Respirar profundamente 3 vezes;
e Observar o ambiente, nomeando b5 elementos visuais;
e Perceber os pés no ch@o e o corpo no espago

Essas agdes ajudam a reduzir os impulsos.

DIARIO EMOCIONAL PRE E POS EVENTO

Escrever:
e O que estou sentindo agora?
e O que estou esperando dessa festa?
e Alguma memodria especifica estd sendo ativada?




ENSAIO MENTAL (TECNICA TERAPEUTICA
BREVE)

Imaginar a situagcdo e visualizar uma resposta cuidadosa: “Vou
experimentar os alimentos com calma, atento(a) & saciedade.”

RITUAL DE FECHAMENTO DO ANO

Da psicologia simbdlica:
e Escrever conquistas e dificuldades;
e Ritualizar um encerramento saudavel.

Isso reduz o impulso de “compensar” no corpo.

TECNICA PSICANALITICA DE NOMEACAO DO
AFETO

Colocar palavras no afeto reorganiza o excesso pulsional. Ex.: “Sinto
falta”, “Sinto medo”, “Sinto cansacgo”.




RECOMENDACOES INTEGRADAS:
PSICOLOGIA + NUTRICAO

e Pratos preferidos sem culpa — porgcdes conscientes;

e Estratégias de ritmo alimentar: comer devagar, hidratar-se;

e Combinacdo de interesses: “Que necessidade emocional eu estou
tentando atender com essa comida?”;

e Acolhimento sem moralizagdo: evitar termos como “jacar”, “errar”,
“pecar”.

O fim do ano & uma época de intensidades afetivas. Quando
nomeamos essas emogdes € compreendemos sua influéncia no
corpo, conseguimos fazer escolhas mais conscientes, cuidando de
nossa saude mental e alimentar de forma integrada, carinhosa e
compassiva.




Prazer

Sou Dayana Viana, psicoéloga
clinica, com pés-graduacdo
em Saude Mental,
Psicopatologia e Atencdo
Psicossocial.

Minha atuacdo é baseada na
abordagem psicanalitica,
sempre com um olhar humano,
acolhedor e atento as nuances
emocionais de cada pessoa.

Atendo adultos e idosos, djudando em qguestbées como ansiedade,
autoconhecimento, regulacdo emocionadl, relacionamentos e,
especialmente, na forma como emocgdes influenciam sua relagcdo com a
comida — tema tdo presente nesta época do ano.

E & por isso que desenvolvi este ebook complementar: para te ajudar a
atravessar o fim do ano com mais leveza, consciéncia e verdade,
compreendendo seus gatilhos, suas necessidades reais e seus limites.
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