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Impacto das Crises Econdmicas
e de Problemas Financeiros

Pesquisas apontam:

* Questoes financeiras sao a segunda maior causa
de divdrcio

* E mais facil alguém falar sobre uma traicio em
terapia do que sobre problemas financeiros

* Crises econOmicas agravam numeros de casos de
depressao, crises de ansiedade, violéncia
doméstica e suicidio

e Entre as principais causas do aumento dos casos
estao as dificuldades em suportar altos niveis de
endividamento e/ou de vivenciar perdas
financeiras reais ou imaginarias.

Referéncia: Antunes, José Antonio Pereira de Jesus. (2015). Economic crisis, health and
disease. Psicologia, Saude & Doencas, 16(2), 267-277. https://dx.doi.org/10.15309/15psd160211
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Sinais e Sintomas de problemas com

salde financeira e saude mental

1 — InsOnia 9 — Contas no vermelho e pedido constantes de empréstimos

2 — Compulsao: comprar, acompanhar investimentos, guardar 10 — Falta de atencao, dificuldade de concentracao, evitacao ou
dinheiro, presentear ou trabalhar exageradamente procrastinacao para olhar para prépria finangas

3 —Sensacao de prazer seguida por arrependimento ou culpa 11 - Problemas de memoria

ao lidar com o dinheiro

4 — Alcoolismo/drogas: consumo para alivio de preocupacoes 12- Cansac¢o constante e Fadiga

5 — Estar sempre tenso(a) e ansioso(a) 13- Dor de Cabega

6 — Alteragoes bruscas no humor 14- Dores Musculares

7 — Pensar e/ou falar muito em dinheiro 15 — Alteracgao no apetite , excesso ou falta

8 — Busca por dinheiro rapido e facil 16 — Afastamento das pessoas



Saude Mental definida como
estado de,bem-estar, em que
a pessoa e capaz de:

perceber suas lidar com os
proprias estresses
habilidades cotidianos

trabalhar de
forma produtiva
e para a
comunidade

transitar com
liberdade e
autonomia




+ Estado de bem-estar, em que a pessoa € capaz de: 12 D l CAS

’ em 4 PASSOS

para Saude Il
mental e

financeira

perceber suas lidar com os
proprias estresses
habilidades cotidianos

trabalhar de

forma produtiva

e para a
comunidade




ANA PAULA

HORNOS

COACHING E EDUCAGAO FINANCEIRA

Dicas Praticas para Saude Mental e Financeira

Dica #1:

Desenvolva Empatia por
Vocé Mesmo (a)

Dica #2:

Busque
Autoconhecimento e
Conheca suas

Dica #3:

Equilibre destino do $ em
70% Usar, 20% Poupar e

Dica #4:

Organize Orcamento e
Agenda Pessoal.

o)
Habilidades 10% Doar Acompanhe. Controle
Dica #5: e He. Dica #7- Dica #8:
Trabalhe ICa #o: e Trabalhe Pensamentos
: : Trabalhe a Aceitacao e :
Comportamentos para Pratique o Autocuidado Gratid3o para lidar com as
Autonomia e Liberdade Adversidades
Dica #9: bica #10: Dica #11: Dica #12:
Tenha Propdsito em seu cuele s [Efnes Desenvolva Senso de Busque ajuda profissional
Humanas em Qualquer 0w :
Trabalho Contribuicao no que Faz se precisar!

Ambiente




ORCAMENTO E CONTROLES
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USAR (70%)

MORADIA

ALIMENTACAO

TRANSPORTE

FUNCIONARIOS

CUIDADOS PESSOAIS

VESTUARIO

EDUCACAO

DICA #4

SAUDE

LAZER

ANIMAL DE ESTIMAGAO

MANUTENGCAO

FINANCEIRO

OUTROS

DOAR (10%)

INVESTIR (20%)

|SALDO FINAL |

IRESERVAS (investir 20%)
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Planejamento da Semana
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
Café
(6h as 8h)
Manha

(8h00 as 12h30)

Almoco
(12h30 as 14h00)

DICA #4

Tarde
(14h — 17h)

Fim de Tarde
(17h —20h)

Noite
(20h as 22h)

Sono
(22h as 6h)
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Treino da Paciéncia e Mindfulness

DICA #6

Alimentacao Saudavel

Exercicios Fisicos

Descanso: Lazer e Sono




DICA #7

Aceltacao e
Gratidao




Queremos pertencer!

Cuide das Relacdes Humanas em

Qualguer Ambiente

DICA #10
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Busque Ajuda! Ofereca Ajuda!

DICA #12
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