Quando o Bolso Pesa, a Mente Sofre:
Construindo Saude Financeira para
Preservar Sua Saude Mental
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O peso invisivel das dividas

“Vocé ja percebeu como uma fatura em aberto, um boleto atrasado ou um limite
estourado conseguem tirar o seu sono mais do que qualquer outra coisa?”

Financas e saude mental: ansiedade, insbénia, brigas familiares, queda de
produtividade.
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Endividamento das familias sobe para 77,6% em
abril, diz CNC

Derise Lura, do Estadio Contevdo
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O peso invisivel das dividas

Exemplo pratico: uma situagao cotidiana — alguém recebe o salario, mas antes de 7
dias ja esta todo comprometido.

Reflexao: “Sera que a sua vida esta girando em torno de pagar contas, ou em torno
de viver de verdade?”
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O ciclo da divida e como ele te aprisiona

Ciclo emocional da divida:
1. Compra — Alivio momentaneo.
Chegada da conta — Ansiedade.

Endividamento — Vergonha.

S

Repeticao — Desgaste emocional.

Culpa e o siléncio: muitos escondem dividas da familia e carregam esse peso
sozinhos.
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O ciclo da divida e como ele te aprisiona

Historia real de um “homem provedor endividado”.

“Mas se existe um ciclo da divida, também existe um ciclo da liberdade. E a boa
noticia é: vocé pode comecar hoje.”
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Construindo saude financeira para aliviar a mente

3 pilares da saude financeira:
1. Organizacao — clareza sobre quanto entra e quanto sai.
2. Planejamento — dar destino ao dinheiro antes que ele suma.

3. Disciplina — pequenas escolhas diarias que aliviam o bolso e a mente.

Exemplos praticos simples:
* Uma planilha de orcamento basico.

* Atécnica dos “envelopes” (separar dinheiro por categorias).

* Reduzir custos invisiveis (assinaturas que Nnao usa, juros do rotativo etc.).
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Construindo saude financeira para aliviar a mente

“Imagina dormir com a certeza de que o seu salario nao vai acabar antes do fim
do més? Como ficaria sua paz mental?”
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O caminho para virar 0 jogo

Nao tem como separar saude mental + satde financeira.
* “O dinheiro nao compra felicidade, mas a falta dele compra ansiedade’”

* “Viver endividado nao é viver, & sobreviver’”

Mas existe solucgao:
E possivel sair das dividas com método.

A organizacao financeira nao € um dom, € uma habilidade que qualguer pessoa
pode aprender.
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